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Vastustuskyvyllda on suuri merkitys yksilon terveyteen. Ladketieteen tutkimusmenetelmat eivét
kuitenkaan ole viela niin kehittyneitd, etta tiedettaisiin, miksi toiset sairastuvat herkemmin kuin
toiset. Elintavoilla voidaan vaikuttaa immuunijarjestelman kykyyn torjua taudinaiheuttajia seka
kroonista sairastavuutta. Elintapatekijoillda, kuten lihavuudella, tupakoinnilla ja vahaisella
likunnalla yhdistettynd ikdan, on todettu yhteys alhaiseen vastustuskykyyn ja yleiseen
sairastavuuteen.

Projektin tehtdvana oli tuottaa verkkosivut Terveysnettiin elintapojen vaikutuksesta tyoikaisten
yleiseen vastustuskykyyn. Projektin tavoitteena on lisata tydikaisten tietoutta vastustuskyvyn ja
elintapojen yhteydesta seké& oman terveyden edistamisesta.

Aineistomateriaalia kerattiin seka sahkadisista tietokannoista ettd kirjastoista. Kirjallisuuskatsaus
koostuu tutkimuksista, tieteellisista artikkeleista sekd arvostettujen kustantajien julkaisuista.
Tiedonkeruussa huomiota on kiinnitetty myods tiedonhaussa kaytettyjen hakukoneiden,
terveysportaalien ja tietokantojen luotettavuuteen.

Kirjallisuuskatsauksen pohjalta tehtiin verkkosivut, jotka sisaltavat tietoa eri elintapatekijoista,
joilla tydikainen pystyy vaikuttamaan omaan vastustuskykyynsa. Sivuilla kasitelladn seuraavia
elintapatekijoita: ravitsemus, stressi, liikunta, uni, optimismi ja sosiaaliset suhteet, alkoholin kaytto
seka tupakointi. Lisaksi sivustolta 16ytyy tietoa hygienian ja rokotusten merkityksesta. Verkkosivut
on suunniteltu tydikaiselle vaestolle, mutta niista hyotyvat myds muut omasta vastustuskyvystaan
kiinnostuneet henkilot.

Tietoa elintapojen vaikutuksista vastustuskykyyn voidaan hyddyntdd myds ammattilaiskaytossa
terveysneuvonnan tukena tyoterveyshuollossa. Tulevaisuudessa verkkosivuja voitaisiin kehittéé
paivittamalla sivuja uusilla, nayttdédén perustuvilla julkaisulla sek& monipuolistamalla sivuja
entuudestaan. Verkkosivuille voitaisiin myos kehittda aiheeseen liittyva verkkotesti, jossa lukija
voisi esimerkiksi testata tietouttaan aiheesta. Verkkosivujen asiasisaltéa voitaisiin jatkossa tehda
tunnetummaksi  esittelemalla  projektin  tuloksia  esimerkiksi  terveydenhoitaja- ja
sairaanhoitajaliittojen lehtijulkaisuissa.
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Immunity has a significant impact on general health. Lifestyle factors, such as obesity, smoking,
physical activity combined with age, have been associated with low immunity and general
morbidity. Lifestyle can affect how well the immune system can protect from germs, viruses and
chronic illness. Lifestyle factors such as obesity, smoking and physical activity, combined with
age have been associated with low immunity and general morbidity.

The purpose of the thesis was to create a website about lifestyle’s influences on immunity. The
website is a part of the working-age section on Terveysnetti. The goal of this study was to raise
the awareness of the connection between immunity and lifestyle factors and the individual’s ability
to promote their own health.

The data was collected from electronic databases as well as libraries. The literature review
consists of studies, scientific articles, as well as reputable publishers publications. For data
collection, attention has also been paid to the reliability of search engines and databases used to
retrieve information.

The website resulting from the project contains information about various lifestyle factors that can
influence the immunity. The website deals with the following lifestyle factors: nutrition, stress,
exercise, sleep and shift work, optimism and social relationships, alcohol consumption and
smoking. The site also features information about the relevance of hygiene and vaccination. The
website is particularly designed for people of working age, but everyone who is interested in the
topic can benefit from it.

Information about lifestyle effects on immune function can also be used for professional use in
health counseling by occupational health services. In the future, this website could be improved
by updating and diversifying it with new, evidence-based publications. A web survey that tests
user’'s knowledge regarding the material found in the website could be implemented in a later
date. The substance of the website could be made better known by presenting the results of this
in journals of Finnish Health Care Association and the Federation of Nurses.
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SANASTO

antigeeni osa tai molekyyli, jota vastaan elimiston puolustusjarjestelmé
alkaa kehittaa vasta-aineita, kutsutaan antigeeniksi (THL
2014d)

antioksidantti hapettumista ehkaiseva aine; estaa vapaiden radikaalien

haittavaikutuksia elimistdssa tai eltaantumista elintarvik-
keissa (Duodecim 2014c)

antiseerumi vasta-aineita sisaltava seerumi (Sand ym. 2011, 350)

atopiasairaus atopia; perinndllinen taipumus reagoida poikkeavan herkasti
monenlaisille arsykkeille; atooppisia sairauksia ovat allergi-
nen nuha, atooppinen ihottuma, ruoka-aineallergiat, allergi-
nen silmatulehdus, ja osa astmatyypeista (Autio 2014)

autoimmuunisairaus autoimmuunisairaus syntyy, kun immuniteetti hyokkaa kehon
omia rakenteita tai soluja vastaan; autoimmuunisairauksia
ovat esimerkiksi monet kilpirauhassairaudet, insuliinipuut-
teesta aiheutuva diabetes, MS-tauti ja nivelreuma (Sand ym.

2011, 341)
epaspesifi yleinen (Lumio 2009)
erilaistuminen solut erilaistuvat niin, etta niiden eri paat saavat erilaisen ra-

kenteen ja toimivat eri tavoin (Duodecim 20140)

fagosyytti syojasolut ovat liikkuntakykyisid soluja (néihin kuuluvat muun
muassa granulosyytit) veressa ja muissa kudoksissa; sy6-
jasolut sulkevat sisaanséa ja tuhoavat bakteereita sekéd muita
kiinteita, vieraita osasia sek& kehon omien solujen tuhoutu-
via osasia (Duodecim 2014s; Lumio 2014)

flunssa nuhakuume; oireet alkavat kurkkukivulla, myéhemmin tulee
yska ja nuha; aikuisilla on yleensa vain kuumeinen olo ilman
kuumetta ja paikkoja sarkee (Lumio 2012)

DNA Deoksiribonukleiinihappo, joiden kodonit eli koodisanat sisal-
tavat yksilén periman (Duodecim 2014d)

EPA EPA, eli eikosapentaeenihappo on erityisesti kalan rasvassa
esiintyva, kemialliselta rakenteeltaan pitkaketjuinen omega-
3-rasvahappo (Schwab, 2012)

flavonoidi flavonoidit ovat kasveissa yleisesti esiintyvid, fenolirakentei-
sia yhdisteitd; osa vaikuttaa antioksidanttien tapaan, osa sa-
maan tapaan kuin naissukuhormonit (Aro 2013a)

granulosyytti jyvassolu, eri erdanlainen valkosolu, joka voidaan tunnistaa
varjgadmallg; tavallisesti granulosyytteihin kuuluu enemman
kuin puolet veren valkosoluista (Duodecim 2014f)
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hankittu immuniteetti

hapettumisreaktio

IgA

immunologinen muisti

immunisaatio

immuunivaste

immuniteetti

infektiotauti

inflammaatio

influenssa

interferoni

jyvassolu

kollageeni

hankittu immuniteetti on elaméan varrella rakentunut lisa-
suoja, joka on muokkaantunut elimiston kohtaamista vie-
raista mikrobeista tai aineista, joko rokotteiden kautta tai
luonnollisesti; silhen kuuluvat vasta-aineita tuottavat B-solut
ja tiettyjen mikrobien torjuntaan suuntautuneet T-solut (Lu-
mio 2014a)

oksidaatio eli reaktio, jossa happi liittyy pysyvasti ja palautu-
mattomasti johonkin aineeseen (Duodecim 20149)

eras vasta-aineen alaluokka (Duodecim 2014h), kts. vasta-
aine

soluihin ja& vierasaineen kohtaamisesta muisti, jonka joh-
dosta ne aktivoituvat jatkossa voimakkaammin ja nopeam-
min, kun sama mikrobi kohdataan uudelleen; hankittu immu-
niteetti kehittyy siten jatkuvasti muodostaen kehon immuno-
logisen muistin (Sand ym. 2011, 340)

immuuniksi tekeminen, eli vastustuskykyiseksi tekeminen
taudinaiheuttajia kohtaan (Duodecim 2014a)

elimiston tapa reagoida kohtaamaansa antigeeniin (Duode-
cim 2014j)

elimiston vastustuskyky (Lumio 2014a)

infektiotaudit ovat erilaisten mikrobien, kuten virusten, bak-
teerien tai sienten aiheuttamia tulehdustiloja (Jalanko 2009)

tulehdus; verisuonikkaiden kudosten reaktiotapa vaurioon,
jossa verenvirtaus lisdantyy, verisuonien seinamien la-
paisevyys kasvaa, tulehdussolut hakeutuvat paikalle ja mo-
net immunologiset mekanismit kdynnistyvat; oireina tuleh-
duksesta ovat alueen punoitus, turvotus, kuumoitus ja Kipu
(Duodecim 2014t)

influenssa on influenssavirusten aiheuttama hengitystietuleh-
dus, jonka oireet (erityisesti kuume ja lihassaryt) muistuttavat
flunssasta, mutta ovat ankarammat (Lumio 2014b)

interferonit ovat proteiineja, joita solut tuottavat estamaan vi-
rusten ja syopasolujen lisdantymista, lisaksi ne parantavat
sydjasolujen ja T-solujen toimintakykya (Duodecim 2014l);
kts. lisaksi sytokiini

granulosyytti, eri erédénlainen valkosolu, joka voidaan tunnis-
taa varjadmalla; tavallisesti granulosyytteihin kuuluu enem-
man kuin puolet veren valkosoluista (Duodecim 2014f)

yleisin saiemainen valkuaisaine tukikudoksessa (Duodecim
2014m)
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kortisoli

LDL

luontainen immuniteetti

lymfosyytti

matala-asteinen
inflammaatio

merkkiaine

meta-analyysi

mini-interventio

plagiointi

polyfenoli

kortisoli eli glukokortikoidi on ihmisen tarkein lisamunuais-
kuoren erittdma hormoni, joka vaikuttaa kehon hiilihydraatti-
aineenvaihduntaan; laake-teollisuudessa sita kaytetaan
myds hillitsem&an tulehdusreaktioita (Duodecim 2014n)

LDL (low density lipoprotein) kuljettaa kolesterolia kaikkialle
kudoksiin, myds valtimoiden seinamaén,; kolesterolia kertyy
kudoksiin sita enemman, mitd suurempi LDL-kolesterolin
maara on; LDL-kolesterolia lisdavat ruoan tyydyttyneet,
elainperaiset rasvat (Eskelinen 2012b)

luontainen immuniteetti on synnynnainen ja sita saatelevéat
perinndlliset tekijat; siihen kuuluvat muun muassa ihon, lima-
kalvojen, syljen, maha- ja kyynelnesteen seka virtsan omi-
naisuudet taudinaiheuttajilta suojaavat ominaisuudet (Lumio
2014a)

imusolu eli imukudoksen, veren, luuytimen ja lI6yhan sideku-
doksen solu, johon vastustuskyky pitkalti nojautuu (Duode-
cim 2014i)

krooninen, eli jatkuvasti elimistossa kyteva tulehdustila; ma-
tala-asteisen tulehduksen katsotaan liittyvan lahes kaikkiin
merkittaviin kroonisiin l&ansimaisiin sairauksiin (Laatikainen
2012; Tam ym. 2012)

osoitin tai indikaattori, kuten liuoksen varia muuttava aine
(Duodecim 2014k)

meta-analyysissa yhdistetdan aiempien tutkimuksien tulok-
set, mutta ei tehd& omia tutkimuksia (Miettunen 2012)

mini-interventio, eli lyhytneuvonta, on terveydenhuollossa
kaytetty menetelma jossa pyrkimyksena on tukea asiakasta
alkoholin kayton vahentamisessa viela siina vaiheessa, kun
alkoholinkayttd on runsasta, mutta siitd ei ole vield ehtinyt ai-
heutua mainittavia haittoja (A-klinikkasaatio 2011b)

plagiointi on toisen henkilén tuottaman siséallén kopioimista
sellaisenaan ja esittamistd omana tuotoksena (Tutkimuseet-
tinen neuvottelukunta 2014)

polyfenolit ovat laaja ryhma erilaisia yhdisteitd; suurimpia po-
lyfenoleiden lahteité luonnossa ovat hedelmét, marjat, tee,
kaakao, kahvi ja pavut; tunnetuimpia polyfenoleja ovat tannii-
nit ja erilaiset flavonoidit (Laatikainen 2011)

primaari vasta-ainevajaus primaarissa, eli synnynnaisessa vasta-ainepuutoksessa eli-

miston B-solut eivat kykene tuottamaan vasta-aineita, tai B-
solujen tuottamat vasta-aineet eivat toimi normaalisti (Im-
muunipuutospotilaiden yhdistys ry 2014)
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probiootti

rinovirus

RNA

S-D-25

seerumi

sekundaarinen
vasta-ainevajaus

spesifi

sytokiini

sydjasolu

tanniini

valkosolu

vasta-aine

probiootit eli maitohappobakteerit ovat elavid mikrobeja,
jotka tasapainottavat ruoansulatuskanavan mikrobistoa ja
vaikuttavat ndin mydnteisesti terveyteen (Duodecim 2014p)

rinovirus on virus, joka on yksi yleisimmista flunssaa eli nu-
hakuumetta aiheuttavista viruksista (Jalanko 2009)

ribonukleiinihappo, toimii muun muassa proteiinisynteesissa,
monien virusten perinndllinen aines on RNA:ta (Duodecim
2014q)

seerumista mitataan verikokeella 25-hydroksikolekalsiferolin
pitoisuus; elimistén D-vitamiini muodostuu ihossa UV-valon
vaikutuksesta (D3-muoto) ja osa saadaan ravinnon mukana
tulleesta D-vitamiinista (D3- ja D2 -muodot); maksassa niista
muodostetaan 25-OH-D-vitamiinia (S -D-25), joka on veren-
kierrossa esiintyva paaasiallinen D- vitamiinin muoto (Varsi-
nais-Suomen sairaanhoitopiirin ky 2014)

veriseerumi, neste joka erottuu verinyytyman supistuessa.
Seerumi on veren 0sa, josta puuttuvat solut, fibrinogeeni ja
eraat muut hyytymistekijat (Duodecim 2014v)

sekundaarisessa vasta-ainevajauksessa immuunipuutos ei
ole synnynnaistd, vaan tila voi olla esimerkiksi ladkehoidon,
leukemian tai viruksen aiheuttama (Immuunipuutospotilaiden
yhdistys ry 2014)

erityinen (Lumio 2009)

pienimolekyylinen proteiini, joka toimii solujen valisina viesti-
aineina; tallaisia ovat esimerkiksi interferonit ja kasvutekijat
(Duodecim 2014r)

sydjasolut, eli fagosyytit ovat liikuntakykyisia soluja (naihin
kuuluvat muun muassa granulosyytit) veressa ja muissa ku-
doksissa; sydjasolut sulkevat sisdansa ja tuhoavat baktee-
reita sek& muita kiinteita, vieraita osasia seka kehon omien
solujen tuhoutuvia osasia (Duodecim 2014s; Lumio 2014)

tanniinit ovat kasvifenoleja, joita on kaikissa kasveissa, mutta
keskimaaraista enemman esimerkiksi viinirypaleitten kuo-
rissa ja siemenissd, teessa, marjoissa ja pajun kuoressa; nii-
den tehtava on toimia kasveissa antioksidantteina, estaa
bakteerien ja muiden mikrobien lisdantyminen seka rasvojen
harskiintyminen (Hannuksela 2012)

yhteisnimi veren ja sidekudoksen granulosyyteille eli jyvais-
soluille, lymfosyyteille eli imusoluille, sek& monosyyteille
(Duodecim 2014u)

vasta-aineet, eli immunoglobuliinit (Ig) ovat elimistén keino
torjua mikrobeja seka poistaa niité kehosta; vasta-aineita on
olemassa useita paa- ja alaluokkia (esimerkiksi IgA, IgD,
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IgE); niitd voidaan mitata verinaytteisté ja niiden avulla tun-
nistetaan epaillyt taudinaiheuttajat (Lumio 2009; Duodecim
2014h)
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1 JOHDANTO

Elimiston vastustuskyky, eli immuniteetti, on monimutkainen puolustusjarjes-
telma. Sen tehtava on suojella kehoamme bakteereilta, viruksilta ja muilta mikro-
organismeilta, joille altistutaan paivittaisessa elamassa. (Lumio 2009.) Vastus-
tuskyvylla on suuri merkitys yksilon terveyteen. Ladketieteen tutkimusmenetel-
mat eivat kuitenkaan ole viela niin kehittyneitd, etté tiedettaisiin tarkkaan, miksi
toiset sairastuvat herkemmin kuin toiset. (JAmsen 2014.) Ilhmisen sairastumis-
herkkyydessé on paljon yksiléllisia eroja. Sairauden, kuten flunssan, puhkeami-
seen vaikuttavat lisaksi useat taudin syntya edistavat tekijat. Jos henkil6lla on
tartunnan saadessaan esimerkiksi stressia, fyysista ylikuntoa tai han on kylmet-
tynyt, sairastuu han todennakéisemmin. (Dugdale 2012; Jamsen 2014.) MyGs
elintapatekijoilla, kuten lihavuudella, tupakoinnilla ja vahaisella likunnalla yhdis-
tettyna ikaan, on todettu yhteys alhaiseen vastustuskykyyn ja yleiseen sairasta-

vuuteen (Licastro ym. 2005, 11).

Elintavoilla voidaan vaikuttaa immuunijarjestelman kykyyn torjua taudinaiheutta-
jia seka kroonista sairastavuutta (Smith 2013). Terveellisia elintapoja noudatta-
malla edistetddn yksilon yleista terveyttd, luoden nain vastustuskyvylle optimaa-
liset puitteet toimia tehokkaasti (Harvard University 2014). Tassa opinnayte-
tydssa tarkastellaan elintapojen vaikutusta yleiseen vastustuskykyyn viimeisim-
man tutkimustiedon valossa ja kohdejoukkona ovat tydikaiset. Tyo6ikaisiin kuulu-
vat kaikki 15-74 -vuotiaat henkilot (Tilastokeskus 2014).

Projektin tehtdvana oli tuottaa verkkosivut ty6ikaisten vastustuskyvyn vahvista-
misesta Terveysnettiin. Tavoitteena on lisata tyoikaisten tietoutta vastustusky-
vysta ja oman terveyden edistamisesta. Terveysnetin tarkoituksena on edistaa
vaeston terveyttd, toimintakykya ja itsehoitovalmiutta kayttamalla nykyaikaista
teknologiaa. Tyodikaisten verkkosivut ovat suunnattu aikuisille ja sivuilla on tietoa
hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista asioista. (Turun ammattikorkeakoulu 2013.)
Tassd tyossa kaytettyjen tutkimusten perustiedot 16ytyvéat tutkimustaulukosta
(Liite 1).
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2 IHMISEN VASTUSTUSKYKY

2.1 Vastustuskyvyn toiminta ja sen yksil6lliset erot

Vastustuskyvyn eli immuniteetin tehtavdna on suojata kehoa infektioilta torju-
malla sairauksia aiheuttavia mikrobeja sekd muita elimistélle vieraita aineita. Se
myOs poistaa vaurioituneita ja kuolleita soluja ja kudoksia, seka torjuu ja poistaa
syopasoluja. Infektion voi aiheuttaa jokin ympéaristosta tunkeutuva tekija, kuten
bakteeri, virus, sieni tai alkuelain. (Sand ym. 2011, 334; Lumio 2014a.)

Laajasti katsoen ihmisen vastustuskykyyn lasketaan kaikki kehon immuuni- ja
suojajarjestelmat infektioita vastaan. Koko immuunijarjestelma rakentuu useasta
monimutkaisesta tasosta. Immuunijarjestelmén soluja on kaikkialla kudoksissa,
joten ne havaitsevat mikrobit nopeasti. (Baxter 2014; Lumio 2014a.) Karkeasti
vastustuskyky voidaan jakaa kahteen osaan, epaspesifiin eli luontaiseen immu-
niteettiin ja spesifiin eli hankittuun immuniteettiin. Kaytanndssa nama puolustuk-
sen osat toimivat kuitenkin yhteistydssa keskenaan. Taydellinen immuunivaste

edellyttad, ettd molemmat toimivat normaalisti. (Lumio 2014a.)

Luontainen immuniteetti on synnynnainen ja sita saatelevat perinndélliset tekijat.
Sen kehittyminen alkaa jo sikibaikana ja jatkuu heti syntyman jalkeen. Luontainen
immuniteetti toimii kehon puolustuksen ensilinjana ja k&ynnistyy hyvin nopeasti
muutamissa minuuteissa. Kaynnistyessaan se toimii aina samalla tavalla, koe-
tusta vihollisesta riippumatta. (Lumio 2014a.) Luontaisen immuunipuolustuksen
ensisijainen tehtdva on estaa haitallisten mikrobien paasy kehoon. Liséksi se
osallistuu mikrobien leviamisen estadmiseen, jos mikrobit kuitenkin onnistuvat

padseméaan kehoon. (Sand ym. 2011, 335.)

Luontaisen immuniteetin ulkoisena puolustuksena toimivat iho ja limakalvot. Si-
saiseen puolustukseen lasketaan sisdiset mekanismit, jotka tuhoavat kehoon
ihon tai limakalvojen lapi paasseita mikrobeja. (Sand ym. 2011, 335.) lhon, lima-

kalvojen, syljen, maha- ja kyynelnesteen sek& virtsan ominaisuudet suojaavat
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kehoa taudinaiheuttajilta. lhon rakenne on mikrobeja l&paisematon ja sen pin-
nalla on kehon luontaisia mikrobeja tappavia aineita. Limakalvojen lapaisevyytta
suojaavat erilaiset varekarvat ja eritteet. Syljen ja kyynelnesteen seka mahanes-
teen ja virtsan virtaus ja happamuus luovat mikrobien kasvulle epasuotuisat olo-
suhteet. (Baxter 2014; Lumio 2014a.)

Hankittu immuniteetti on elaméan varrella rakentunut lisdsuoja, joka on muok-
kaantunut elimiston kohtaamista vieraista mikrobeista tai aineista, joko rokottei-
den kautta tai luonnollisesti. Sité kutsutaan myos opituksi tai adaptatiiviseksi im-
muniteetiksi. Hankittu immuniteetti reagoi spesifisesti, eli vain tiettya viholliseksi
tunnistettua ainetta tai rakennetta vastaan. Sen aktivoituminen voi kestaa paivia

uuden mikrobin ilmaantumisesta kehossa. (Lumio 2014a.)

Hankittu immuniteetti koostuu kahdenlaisista erikoistuneista imusoluista eli leu-
kosyyteista, jotka tuottavat vasta-aineita (B-solut) tai ovat suuntautuneita tiettyjen
mikrobien torjuntaan (muun muassa T-solut). B- ja T-solut eli lymfosyytit syntyvat
muiden verisolujen lailla luuytimessa, joista ne siirtyvat kypsyttyaan immuunijar-
jestelméan lymfaattisiin elimiin (imusolmukkeet, perna, risat, ruoansulatuskanava
seka virtsateiden ja hengitysteiden limakalvojen imukudos), jossa ne jatkavat ja-
kautumistaan. Lymfosyytteja kiertaa jatkuvasti lymfaattisten elinten lisaksi koko
kehossa, valvoen tilannetta ja etsien haitta-aineita eli antigeeneja. (Sand ym.
2011, 341-342.)

T-imusoluja
Imusolu Neutrofiili
Verl

. Eosinofiili
Imusolujen
edeltaja .
\ hiutaleita

’ Punasoluja

Monosyytteja

Kantasolu Luuydin
solujen
edeltaja
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Kuva 1. Luuydinsoluja (Duodecim 2008).

B-solut ovat erityisen tarkeita bakteeritulehdusten ehkaisyssa ja T-solut virus-pe-
raisten, tiettyjen bakteerien, sienten ja parasiittien aiheuttamien tulehdusten eh-
kaisyssa. Vasta-aineet eli immunoglobuliinit (Ig) ovat elimiston keino torjua mik-
robeja seké poistaa niitd kehosta. Vasta-aineita on olemassa useita paa- ja ala-
luokkia; esimerkiksi IgA, IgD, IgE. Vasta-aineita voidaan mitata verinaytteista ja
niiden avulla tunnistetaan epaillyt taudinaiheuttajat. (Lumio 2009; Duodecim
2014b.)

Vieraan mikrobin tunnistamisessa keskeisia ovat T- ja B-solut seka B-solujen
tuottamat vasta-aineet. Kun keho on tunnistanut kohteen itselleen vieraaksi, jy-
vassolut eli granulosyytit ja sydjasolut eli fagosyytit tappavat mikrobin hajottavien
entsyymien avulla mikrobin lajiin katsomatta. Granulosyyttien ja sy6jasolujen
paatehtavana on solusyéminen ja tata kautta ne toimivat elimistén puhtaanapito-
joukkona. (Lumio 2014a.)

Passiivisella immunisaatiolla tarkoitetaan vasta-aineiden tai T-lymfosyyttien
siirtamista elimistd6on antiseerumin muodossa. Siirtdminen ei aktivoi kehon omaa
immuunijarjestelmaa. Menetelmaa kaytetaan kiireellista hoitoa vaativissa tapauk-
sissa, kun kyseinen infektiotauti on erityisen vaarallinen (esimerkiksi vesikauhu-
virus) tai siihen ei ole olemassa rokotetta. Antiseerumia kaytetaan myaos tiettyja
hengenvaarallisia myrkkyja (kuten kd&rmeen myrkky) vastaan, kun henkild on jo
altistunut. Myos imettaminen lasketaan passiiviseen immunisaatioon. (Sand ym.
2011, 349-350.)

Rokotukset ovat osa hankittua immuniteettia. Rokotuksilla elimistoon tuodaan
taudinaiheuttajien antigeeneja, jolloin immunisaatio on aktiivista. Immunisaa-
tiolla tarkoitetaan vastustuskykyiseksi tekemisté. Yleensa rokotteisiin on poimittu
vain osia, jotka ovat vastustuskyvyn kehittymisen kannalta oleellisia. Osaa, jota
vastaan elimiston immuunijarjestelmé alkaa kehittdd vasta-aineita, kutsutaan an-
tigeeniksi. Rokottamisen seurauksena kehossa syntyy immuunireaktio rokotet-
tuja antigeeneja vastaan ja muistisoluja muodostuu. Muistisolujen ansiosta no-

pea ja tehokas immuunivaste kaynnistyy, jos keho myéhemmin kohtaa uudelleen
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saman taudinaiheuttajan. Rokotteiden antigeenit on kasitelty vaarattomiksi niin,
ettd ne eivat aiheuta sairautta, mutta keho reagoi niihin vasta-aineita muodosta-
malla. (Sand ym. 2011, 349; THL 2014d.)

Rokotteilla on vastustuskykya vahvistava vaikutus, valmistaen kehon immuunijar-
jestelman kohtaamaan vakavia taudinaiheuttajia. Rokote ei myodskaan hairitse
elimiston puolustautumista muita taudinaiheuttajia vastaan, toisin kuin itse tauti.
Rokotetut henkilot sairastavat lisaksi vAhemman infektioita, kuin rokottamattomat
henkil6t. (THL 2014d.) Erityisesti virusinfektioissa keho voi muodostaa elinikdisen
suojan jotain tiettyd tartuntaa kohtaan. My6s joillakin rokotuksilla saadaan elin-
ikdinen immuniteetti rokotettua tartuntaa vastaan, kuten esimerkiksi vihurirokko-,
tuhkarokko- seka hepatiitti A- ja B-rokotteilla. Soluihin ja& vierasaineen kohtaa-
misesta muisti, mink& johdosta ne aktivoituvat jatkossa voimakkaammin ja nope-
ammin, kun sama mikrobi kohdataan uudelleen. Hankittu immuniteetti kehittyy
siten jatkuvasti muodostaen kehon immunologisen muistin. Nain elimistolle ke-
hittyy vastustuskyky eli immuniteetti infektiosairauksia vastaan. (Sand ym. 2011,
340; Lumio 2014a.)

Influenssarokote suojaa influenssalta seka sen jalkitaudeilta, mutta ei flunssalta
eli nuhakuumeelta. Sen vaikuttavana aineena kaytetaan pilkottuja influenssavi-
ruksia. Rokote suojaa hyvin influenssaa kohtaan vahentaen vakavan influenssan
iimaantuvuutta seka tartuntojen leviamista. Rokotteen ottaneista suurin osa valt-
tyy influenssalta ja rokotetuilla taudinaste on yleensa lievempi ja toipuminen no-
peampaa. Influenssarokotteesta seuraava kehon vasta-ainetuotanto on tehok-
kaampaa terveilla henkil6illa, kuin kroonisia sairauksia potevilla tydikaisilla. 1an
myota rokotteen teho kuitenkin hieman heikkenee. Tydikaisille rokote antaa 70—
90 % suojan influenssaa vastaan, kun rokotevirukset vastaavat ajankohtaisia, va-
estdssa levidvié influenssaviruksia. Epidemioita aiheuttavat virukset ovat vuosit-
tain erilaisia, koska influenssavirus muuntelee pintarakenteitaan valttddkseen ke-
hon puolustusmekanismeja. Tastd syystd influenssarokotteiden viruskannat
maaritelladn vuosittain uudestaan. (THL 2014a; THL 2014b.)

Ihmisen sairastumisherkkyydessa on paljon yksildllisia eroja. Siihen vaikutta-

vat muun muassa Yyksil6lliset immuunijarjestelman toiminnan ja rakenteen erot
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synnynnaisessa immuniteetissa sekd hankitun immuniteetin kyvyssé oppia torju-
maan mikrobeja. Tarkkaan ei tiedet&, kuinka paljon erot naissa vaikuttavat yksi-
|6n sairastavuuteen. Samalla henkil6lla vastustuskyky myos vaihtelee eri ikdkau-
sina. Heikoimmillaan vastustuskyky on vauvaikaisena ja vanhuudessa. Yksilolli-
seen vaihteluun vaikuttavat todennakoisesti lukuisat eri tekijat, kuten perima, ika,
sukupuoli, tupakointi, alkoholin kayttd, ravitsemus, liikkuntatottumukset, stressi,

sairaushistoria ja saadut rokotukset. (Calder & Kew 2002; Jamsen 2014.)

Kehon immuunijarjestelman rakenne ja toiminta on niin monimutkaista, ettei esi-
merkiksi verikokeella voida sanoa, kuinka hyva yksilon vastustuskyky on. Vaikka
veresta voidaan mitata valkosolujen ja niiden eri alatyyppien maaraa, se ei viela
kerro yksilon sairastavuusalttiudesta. Verikokeella voidaan 16yta& ainoastaan vai-
keat, synnynnéiset immuunijérjestelman poikkeavuudet. Viela eivat laaketieteen
tutkimusmenetelmat ole niin kehittyneita, etta tiedettaisiin tarkkaan, miksi toiset

sairastuvat herkemmin, kuin toiset. (JAmsen 2014.)

Myds ymparisto ja sen mikrobitarjonta vaikuttavat yksil6llisen vastustuskyvyn ke-
hittymiseen. Immunologista muistia ei synny kehoon sellaisia taudinaiheuttajia
vastaan, jotka ovat harvinaisia ymparistossdmme. Siksi matkustettaessa maa-
han, jonka ympaéristd poikkeaa suuresti yksilon kotimaasta, voi helposti sairastua
bakteeri- tai virustautiin, jolle maan kantavaesté on immuuni. (Sand ym. 2011,
343.) Taudin puhkeamiseen vaikuttavat lisdksi useat taudin syntya edistavat te-
kijat. Jos henkilolla on tartunnan saadessaan esimerkiksi stressia, fyysista ylikun-

toa, tai hdn on kylmettynyt, sairastuu han todennakéisemmin. (Jamsen 2014.)

2.2 Vastustuskykya heikentavat tekijat ja virheet immuunijarjestelman

toiminnassa

Yleisimmat vastustuskykyd heikentavéat tekijat ovat antibioottihoidot, kortisoni-
hoito seka sybpa- ja reumatautien ladkehoidot. Pernan poisto johtaa potilaan pit-
k&aikaiseen vastustuskyvyn heikentymiseen, altistaen etenkin pneumokokin ai-

heuttamille verenmyrkytyksille. Sairastumista verenmyrkytykseen voidaan kui-
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tenkin ehkaista pneumokokkirokotuksella. Synnynnaista, eli primaaria vasta-ai-
nevajausta sairastaa Suomessa yksi henkild 10:000sta ja T-solujen katoa aiheut-
tavaa HIV-infektiota noin 3000 henkilda. Synnynnaisessa vasta-ainepuutoksessa
elimiston B-solut eivat kykene tuottamaan vasta-aineita, tai B-solujen tuottamat
vasta-aineet eivat toimi normaalisti. Sekundaarinen immuunipuutos voi olla 1aa-
kehoidosta, leukemiasta tai viruksesta aiheutuva tila. Seka primaariin immuuni-
puutokseen, ettd HIV-infektioon on olemassa kohtalaisen tehokkaita hoitoja. (Im-

muunipuutospotilaiden yhdistys ry 2014; Lumio 2014a.)

Immuunijarjestelman toiminta perustuu omien ja vieraiden rakenteiden erotte-
luun. Se oppii tuntemaan oman kehon ja sen harmittomat rakenteet jo vastasyn-
tyneend. Joskus elimistdon immuunijarjestelma tekee kuitenkin virheitd. Autoim-
muunisairaus syntyy, kun immuniteetti hyokk&& kehon omia rakenteita tai soluja
vastaan. Autoimmuunisairauksia ovat esimerkiksi monet kilpirauhassairaudet, in-
suliinipuutteesta aiheutuva diabetes, MS-tauti seka nivelreuma. (Sand ym. 2011,
341))

Reaktio voi olla myds oikein suunnattu, mutta liian voimakas, jolloin atopiasai-
rauksia syntyy. Tallaisia ovat esimerkiksi heindnuha, ruoka-aineallergia ja astma.
Kehon vastustuskyky infektiosairauksia vastaan sekéd immuunisairauksien ja ato-
pian synty ei aiheudu suoraan itse mikrobista, vaan kehossa tapahtuvasta tuleh-
dusreaktiosta. Jos elimiston puolustusjarjestelmén, miké tahansa osa pettaa tay-
dellisesti, johtaa se yksilon kuolemiseen infektiotauteihin, ellei tila ole lyhytaikai-
nen tai hoidettavissa. Vastustuskyvyssa voi myos esiintya edella mainittuja vaja-
vuus- tai puutostiloja. Suurin osa niista on kuitenkin hyvin harvinaisia, perinnélli-
sid sairauksia. Immuunijarjestelman pettédessa henkildén sairastuminen tiettyyn in-

fektioon riippuu siita, mika osa immuunijarjestelméasta pettda. (Lumio 2014a.)

Hyvalla kasihygienialla on erittain tarke& merkitys infektioiden ehkaisyssa. Kasien
pesu saippualla seka tarvittaessa myos kasien desinfiointi alkoholipitoisella nes-
teella ennen ruoan kasittelya, aina WC:ssé kaynnin jalkeen seka ennen ruokailua
estad mikrobien siirtymisen ymparistosta ruokaan kaikkein tehokkaimmin. Riitta-

valla, mutta ei neuroottisella, k&sienpesulla estetdéan taudinaiheuttajien paasy eli-
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mistoon asti. (Mattila 2014.) Yleisesti parantunut hygienia nayttaisi kuitenkin ole-
van yhteydessa lisddntyneeseen allergian ja astman esiintyvyyteen, yhdessa
muiden tekijoiden kanssa (Aromaa ym. 2005). Pienlapsiperheissa kannattaa lii-
allista siivousta valttdd etenkin ensimmaisen vuoden kuluessa synnytyksesta,
koska monipuolinen altistuminen erilaisille bakteereille, allergeeneille ja eldinhil-
seille saattaa ehkaista allergian ja astman puhkeamista myohemmin aikuisialla
(Allergia- ja astmaliitto 2014). On todettu, ettd maatilalla varttuneet sairastavat
vahemman allergisia sairauksia, kuten astmaa ja atopiaa. Lisdksi autoimmuu-
nisairauksilla nayttaisi olevan yhteys liian hygieeniseen ymparistoon. Immuunijar-
jestelméan kypsyminen saattaa hairiintya lilan vahaisesta kontaktista maassa ja
elaimissé oleviin mikrobeihin, jonka seurauksena kehon imusolut kohdistavat toi-

mintansa omia kudoksia kohtaan. (Ege ym. 2011; Mustajoki 2014.)
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3 TYOIKAISTEN ELINTAVAT JA VASTUSTUSKYKY

3.1 Ravitsemuksen merkitys vastustuskyvylle

Ravitsemuksella on tarke&a merkitys vastustuskyvylle. Ihmis- ja eldinkokeet ovat
todistaneet, ettd keho tarvitsee tiettyja valttamattomia ravintoaineita tasaisin va-
ligjoin, jotta immuunijarjestelma toimii tehokkaasti. (Calder & Kew 2002.) Koska
keho ei pysty tuottamaan niita itse, tulisi ne saada ravinnosta tai lisdravinteena
(Maggini ym. 2007). Epaterveellinen ruokavalio, aliravitsemus ja puutteellinen hi-
venaineiden saanti voivat vaikuttaa lukuisiin immuunijarjestelman toiminnan me-
kanismeihin. Taman seurauksena kehon kyky torjua taudinaiheuttajia alentuu ja
vastustuskyky heikkenee. (Niedzwiecki & Rath 2005.)

Ravintoaineita tarvitaan tukemaan seké luontaisen, etta hankitun puolustusjar-
jestelméan toimintaa. Erityinen merkitys ravintoaineilla on interferonien tuotan-
nossa seka syojasolujen kyvyssa toimia tehokkaasti osana luontaisen puolustus-
jarjestelman toimintamekanismeja. Keho tarvitsee ravintoaineita myos ihon, syl-
jen, kyynel- ja mahanesteiden valmistukseen seka hankitun immuniteetin kykyyn

muodostaa vasta-aineita. (Niedzwiecki & Rath 2005; Duodecim 2014l.)

Tehokkaan vastustuskyvyn kannalta valttamattomia, tarvittavia ravinteita ovat tie-
tyt aminohapot, rasvahapot kuten linolihappo, A-vitamiini, B6-, B12, foolihappo,
C, D- ja E-vitamiinit seka hivenaineista kupari, rauta, seleeni ja sinkki. (Calder &
Kew 2002; Maggini ym. 2007.) Erityisen suuri merkitys vastustuskykyyn nayttaisi
tutkimusten mukaan olevan A- ja D-vitamiineilla, jotka vaikuttavat vastustusky-
kyyn hyvin spesifisti hormonin kaltaisten ominaisuuksiensa vuoksi (Rodrigo ym.
2008).

3.1.1 Hyvalle vastustuskyvylle valttAmattomat vitamiinit

Vitamiinit ovat orgaanisia kemiallisia yhdisteitd, joita keho tarvitsee fysiologisiin

toimintoihinsa. Keho ei kuitenkaan kykene niité itse muodostamaan. Vitamiineiksi
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luetaan 13 yhdistettd ja ne ovat joko vesi- tai rasvaliukoisia. Rasvaliukoiset vita-
miinit varastoituvat maksaan ja rasvakudokseen, kun taas useimmat vesiliukoiset
vitamiinit erittyvat nopeammin kehosta. Kivennais- seka hivenaineet ovat maape-
rasta lahtoisin olevia epdorgaanisia alkuaineita. Keholle valttamattomia hivenai-
neita, eli mikroravinteita tunnetaan 11-12. (Aro 2009b; Aro 2013b.) Ihmis- ja
elainkokeissa on havaittu, etta lisaamalla ruokavalioon siité puuttuvan ravintoai-
neen, immuunijarjestelman toiminta palautuu ja vastustuskyky infektioita vastaan
kohentuu. Monivitamiinilisdd kannattaa harkita, kun epéailee ruokavalion olevan
puutteellinen valttAméattomien vitamiinien ja hivenaineiden suhteen. (Karriem-
Norwood 2012.) Lin ym. (2013) mukaan multivitamiinilisa voi paitsi parantaa vas-
tustuskykya terveilla aikuisilla, myds kohentaa fyysista ja psyykkista palautumista
raskaan fyysisen suorituksen jalkeen. Multivitamiinilisalla todettiin merkittava vai-
kutus palautumiseen niin hormonaalisesta, immunologisesta kuin psyykkisesta

nakokulmasta lumeldékkeeseen verrattuna. (Li ym. 2013.)

A-vitamiinilla on laaja-alainen merkitys kehon immuunijarjestelman toiminnalle.
A-vitamiini ja sen esiaste karoteeni ovat rasvaliukoisia yhdisteitd, jotka vaikutta-
vat muun muassa ihon ja limakalvojen hyvinvointiin seka nakokykyyn. A-vitamii-
nia ja sen aineenvaihduntatuotteita tarvitaan immuunijarjestelman normaalin toi-
minnan yllapitamiseen. A-vitamiini yllapitaé ihon ja limakalvojen normaalia toimin-
taa seka eheytta niiden toimiessa kehon luontaisen immuunijarjestelmén ensilin-
jana infektioita vastaan. Lisdksi se vaikuttaa luontaisen immuunijarjestelméan syo-
jasolujen toimintaan. A-vitamiinin johdannainen, retinoiinihappo, toimii kehossa
hormonin tavalla sdadellen yli 500 geenin toimintaa. Useat néistd geeneista oh-
jaavat immuunijarjestelméan solujen tuotantoa, lisdantymista ja erilaistumista. A-
vitamiinin puute heikentdd myds hankitun immuniteetin toimintaa heikentyneen
vasta-ainetuotannon kautta. A-vitamiinin puute on yhdistetty useisiin infektiotiloi-
hin, kuten ripuli- ja hengitystieinfektioihin, tuhkarokko- ja HIV-tartuntoihin seké
primaarin vasta-ainepuutostilan syntyyn. (Cunningham- Rundles ym. 2005;
Drake 2010.)

A-vitamiinin tarkeimmat elainkunnan lahteet ovat voi, kananmunan keltuainen,

lihatuotteet ja erityisesti maksa. Kasvikunnassa A-vitamiinia esiintyy karoteenin
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muodossa antioksidanttina. Kasvikunnassa A-vitamiinia esiintyy esimerkiksi
porkkanoissa, oranssissa paprikassa ja vihreissa vihanneksissa. Mitd voimak-
kaamman oranssi tai tummanvihrea vari kasviksessa on, sitd enemman se sisal-
taa karoteenia. (Aro 2009; Haglund ym. 2011, 51-52, 56-57.) A-vitamiinin suosi-
teltu vuorokausiannos on miehilla 900 retinoliekvivalenttia (RE), naisilla 700 RE
ja raskaana olevilla 800 RE (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 49). Suo-
malaisessa ruokavaliossa on tavanomaisesti riittavasti A-vitamiinia. A-vitamiinin
likasaannin riski ruokavaliosta on hyvin pieni, mutta raskaana oleville suositel-

laan maksan syonnin rajoittamista. (Haglund ym. 2011, 52.)

Myds monilla B-ryhméan vitamiineilla, kuten B6- ja B12-vitamiineilla seka folaa-
tilla eli foolihapolla on tarkea merkitys vastustuskykyyn. B6-vitamiini on tarkea
rakennusosa monien tarkeiden proteiinien, kuten vasta-aineiden, tuotannossa.
(Drake 2010.) Hyvia B6-vitamiinin lahteitd ovat pavut, hiiva, maitovalmisteet,
kuorimattomat viljatuotteet, vihreat vihnannekset ja kasvikset, liha, kala (erityisesti
lohi), munankeltuainen, maksa sek& munuaiset. Huomattava osa B6-vitamiinin
alkuperaismaarasta tuhoutuu ruoan valmistuksen ja sailytyksen aikana ruokaa
kuumennettaessa tai pakastettaessa. (Haglund ym. 2011, 58-59, 61-66; Salo-
nen 2013.) B6-vitamiinin suositeltu vuorokausiannos on miehille 1,6 milligram-
maa (mg), 18-30vuotiaille naisille 1,3 mg, yli 31vuotiaille naisille 1,2 mg ja ras-
kaana oleville 1,5 mg (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 49).

B12-vitamiinia ja folaattia tarvitaan biokemiallisissa reaktioissa DNA:n ja RNA:n
tuotannossa, ja niiden puute voi johtaa heikentyneeseen immuunivasteeseen
(Drake 2010). Hyvia B-12 vitamiinin lahteita ovat liha-, kala-, kananmuna- ja mai-
totuotteet. B-12 vitamiinia on vain elainkunnan tuotteissa, joten vegaaniruokava-
liota noudattavan tulee varmistaa sen saanti kayttamalla B-12 valmistetta tai B-
12 vitamiinilla taydennettyja elintarvikkeita. B-12 vitamiinin puute aiheuttaa ane-
miaa. B-12vitamiinin suositeltu vuorokausiannos on miehille 2,4 mikrogrammaa
(ug) ja naisille 2,0 ug. Folaatin saannista on erityisen tarkeaa huolehtia raskaana
ollessa ja imettaessa, jolloin foolihapon puute on erittdin yleista. Foolihappolisa

on tarpeen erityisesti silloin, kun raskaana oleva noudattaa yksipuolista ruokava-
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liota, sairastaa keliakiaa tai muita suoliston imeytymishairioita. Folaattia suositel-
laan miehille seka naisille 300 pg, hedelmallisessa idssa oleville naisille 400 pg
seka raskaana oleville ja imettaville naisille 500 pug vuorokaudessa. Folaattia on
eniten vihreissa vihanneksissa, maksassa, palkokasveissa, marjoissa ja taysjy-

vaviljassa. (Salonen 2013; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 28-49.)

C-vitamiini on tehokas antioksidantti, joka suojaa kehoa vapaita happiradikaa-
leja vastaan. Immuunijarjestelman solut keraéavat C-vitamiinia suuriksi pitoisuuk-
siksi, jolloin hapettumisreaktiot eivat paase vahingoittamaan niitd. C-vitamiini
edistaa foolihappoaineenvaihduntaa ja edesauttaa syojasolujen, neutrofiilien ja
lymfosyyttien tuotantoa kehossa. Laboratiotutkimuksissa C-vitamiinilla on lisaksi
havaittu olevan viruksia torjuvia ominaisuuksia, mutta ihmisilla tehdyisséa tutki-
muksissa tulokset ovat olleet ristiriitaisia. Vaikka C-vitamiinin nauttiminen ei esta
nuhakuumeen puhkeamista, se voi vahentda taudin kestoa. C-vitamiinin puute
aiheuttaa vasymysta ja yleista infektioherkkyytta erityisesti tulehdussairauksia
vastaan. (Drake 2010; Lumio 2012.) C-vitamiinin lahteitd ovat kasvikset, hedel-
mat, marjat ja peruna (Haglund ym. 2011, 58-59, 66—67). Suositeltu vuorokausi-
annos on miehille ja naisille 75 ug ja raskaana oleville 85 pg. C-vitamiinin tarve
lisdantyy tupakoitsijoilla seka fyysisen rasituksen seurauksesta. (Aro 2009b; Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 49.)

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota muodostuu iholla auringonvalon vai-
kutuksesta. Se on jokaiselle elintoiminnolle valttdméatén hormoni. D-vitamiinia on
mahdollista saada my6s ruuasta, mutta merkittavia maaria sita on luonnollisissa
elintarvikkeissa vain kalassa. D-vitamiinia on myos lisatty eri maito- ja margarii-
nituotteisiin, mutta varmimmin riittdvan annoksen saa esimerkiksi apteekeista os-
tettavista D-vitamiinivalmisteista. D-vitamiinin m&&ra ilmoitetaan mikrogram-
moina (ug) tai kansainvalisind yksikkéind (KY). 1 ug = 40 KY. (Paakkari 2013.)
Laakarit ja terveysviranomaiset kiistelevat D-vitamiinin saantisuosituksista ja sen
ennaltaehkéisevastéa vaikutuksesta sairauksien torjunnassa. Talla hetkella D-vi-
tamiinin saantisuositus aikuisilla on 10 pug vuorokaudessa. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2014, 49.) D-vitamiinin nykyinen saantisuositus perustuu vasta
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hiljattain havaittuun virheelliseen tilastoanalyysiin. Amerikkalaisen Institute of Me-
dicinen (IOM) suosituksen mukaan D-vitamiinia saadaan riittvasti, kun sen pitoi-
suus veressa on 50 nanomoolia litraa kohti (nmol/l). IOM:n mukaan suurin osa
pohjoisten alueiden vaestdsta saa riittavasti D-vitamiinia 15 mikrogramman pai-
vittéisella D-vitamiinilisalla. Kanadalaiset tilastotieteilijat ovat kuitenkin osoitta-
neet, etté veren D-vitamiinipitoisuus ylittaa talla annoksella varmuudella vain 27
nmol/l. Heiddn mukaan suositus tulee arvioida uudestaan, koska puutteellisella
D-vitamiinin saannilla on vakavia kansanterveydellisia ja hoidollisia seuraamuk-
sia. (Duodecim 2014e.) Suurin D-vitamiinin hyvaksyttava paivaannos on aikuisilla
50 pg (Haglund ym. 2011).

D-vitamiinin puutokseen liittyy lisaantynyt alttius infektioille. D-vitamiini tuottaa
valkosoluissa mikrobeja tappavia aminohappoketjuja. Taméan lisdksi D-vitamii-
nilla on kyky tehda tehottomaksi suoraan joitakin viruksia. D-vitamiinin infektioilta
suojaava vaikutus korostuu ihmisen vanhetessa. Vahainen D-vitamiinin saanti
yhdistettyna heikentyneeseen vastustuskykyyn voi olla kohtalokas yhdistelma.
(Aranow 2011.) Hossein-Nezhadin ym. (2013) mukaan terveiden aikuisten veren
D-vitamiinipitoisuuden kasvattaminen muuttaa geenien aktiivisuutta ja D-vitamii-
nin pitoisuudella on suuri rooli parannettaessa vastustuskykya ja alennettaessa

riskeja moniin sairauksiin. (Hossein-Nezhad ym. 2013.)

Berryn ym. (2011) mukaan hengitystieinfektioiden esiintyvyyksilla oli vahvat kau-
sivaihtelut vastakkaiseen suuntaan seerumin D-vitamiinipitoisuuksien (S-D-25)
kanssa. Jokaiseen 10 nmol/l lisaykseen liittyi 7 % pienempi infektioriski ja veren
D-vitamiinipitoisuudella oli lineaarinen suhde hengitystieinfektioihin ja keuhkojen
toimintaan. (Berry ym. 2011.) Sabetta ym. (2010) huomasivat, ettd vaestén D-
vitamiinin saannin lisd&minen yli 95 nmol/l vahentaa riskia sairastua flunssaan ja
muihin virustauteihin. Korkeat D-vitamiinitasot nopeuttavat toipumista; korkeiden
pitoisuuksien ryhmassa flunssa kesti keskimaéarin kaksi paivaa ja muilla yhdek-
san paivaa. (Sabetta ym. 2010.) Laaksin ym. (2010) tutkimuksessa todettiin, etta
D-vitamiinia saaneiden joukossa oli huomattavasti enemman niita, joilla ei ollut
lainkaan sairauspoissaoloja hengitystieinfektion vuoksi, kuin verrokkiryhmassa

(Laaksi ym. 2010). Vastustuskyky flunssaa vastaan kasvaa samaa tahtia kuin D-
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vitamiinin m&ara seerumissa. Raja-arvo nayttaa kuitenkin olevan 95 nmol/l, jonka
jalkeen vastustuskyky ei enaa flunssaa kohtaan lisaanny. Suomalaisten seeru-
min D-vitamiinin pitoisuuden tavoitearvoksi on maaritelty 40 — 80 nmol/l. (Eskeli-
nen 2012a.)

E-vitamiini on tarkeéd antioksidantti, jolla on todettu olevan suotuisia vaikutuksia
erityisesti ikaantymiseen liittyvaan vastustuskyvyn alenemiseen (Drake 2010). E-
vitamiini sieppaa soluja vaurioittavia vapaita radikaaleja, néin suojaten solujen
rakenteita. E-vitamiini parantaa myos kehon yleistd immuunivastetta vahentaen
infektioalttiutta. Mitd enemman ravinto sisaltdd monityydyttymattomia rasvahap-
poja, sitd enemman tarvitaan E-vitamiinia. Yleensa E-vitamiinia on kuitenkin luon-
nostaan runsaasti juuri niissa elintarvikkeissa, missa naita rasvahappoja esiintyy.
E-vitamiinina saadaan kasvidljyista ja -margariineista seka kokojyvavalmisteista.
Erityisen hyvia lahteita ovat kylméapuristamalla valmistetut auringonkukka-, soija-
, maissi- ja rypsioljyt seka kasvimargariinit. E-vitamiinia saadaan liséksi parsa- ja
ruusukaalista, munankeltuaisesta, vehnanalkioista ja kalan madista seka pahki-
noistd. Suomessa E-vitamiinin puute aikuisilla on hyvin harvinainen, tilaa esiintyy
lahinna vaikeissa suolistosairauksissa. (Haglund ym. 2011, 55-57.) E-vitamiinin
suositeltava vuorokausiannos on miehille 10 a-tokoferoliekvivalenttia (a), naisille
8 a ja raskaana oleville 10 a. Paivittdinen tarve saadaan esimerkiksi ruokalusi-
kallisesta auringonkukkadljya ja kahdesta ruokalusikallisesta rypsiéljya. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 49.)

3.1.2 Hyvalle vastustuskyvylle valttamattomat hivenaineet

Hivenaineilla on tarkeé rooli valittajaaineiden toiminnassa solujen valisessa vies-
tinnassa (Cunningham ym. 2005). Hivenaineiden puutteellinen saanti johtaa seka
luontaisen, ettd hankitun immuunijarjestelmén heikentyneeseen saatelyyn. Tila
lisda alttiutta infektioille sek& kasvattaa sairastavuutta ja kuolleisuutta. Hivenai-
neiden riittAmatdnta saantia esiintyy tietyissa sairauksissa seké syomishairidista
karsivilla, tupakoitsijoilla (seka aktiivinen ettd passiivinen tupakointi), alkoholis-

teilla, raskauden ja imetyksen aikana seké iakkailla ihmisilla. (Maggini ym. 2007.)
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Kuparia tarvitaan suojaamaan immuunijarjestelman soluja hapettumis- ja pelkis-
tysreaktioiden lisdksi monilta muilta vahingollisilta tekijoiltd. Kuparia tarvitaan
myo6s raudan hyédyntadmiseen. Seka kuparin puute, etta likasaanti muuttaa im-
muunijarjestelman toimintaa pitkalla aikavalilla monesta eri nakokulmasta, koska
sitd tarvitaan seka vastustuskyvyn yllapitamiseen, etta kehittymiseen. (Calder &
Kew 2002; Maggini ym. 2007.) Kuparin suositeltava vuorokausiannos on miehille
ja naisille 0,9 pg, raskaana oleville 1,0 ug ja imettaville 1,3 pg. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 50). Hyvid kuparin la&hteitd ravinnossa ovat mm.
maksa ja sisaelimet, taysjyvaviljatuotteet, peruna, pahkinat, palkokasvit ja ayriai-
set (Evert 2014).

Rauta sitoo happea ja silla on tarkea rooli kehon antioksidanttijarjestelmassa.
Liséksi sita tarvitaan sytokiinien, eli valittdjaaineiden tuotantoon ja solujen kas-
vuun ja erilaistumiseen. Seka raudan puute, etta liiallinen saanti kuormittavat im-
muunijarjestelman toimintaa. Raudan puute lisda yleista infektioherkkyytta seka
erityisesti suun alueen haavaumien muodostumista. Raudan liiallinen saanti saa
aikaan patologisten, eli sairautta aiheuttavien mikro-organismien, kuten baktee-
rien ja virusten kasvuolosuhteiden, paranemista. (Maggini ym. 2007.) Ravin-
nossa rautaa esiintyy kahdessa eri muodossa, hemirauta ja non-hemirauta, poi-
keten toisistaan biologiselta muodoltaan sek& imeytymismekanismiltaan. Hemi-
rauta on peraisin elainkunnasta, kun taas non-hemirauta paaosin kasvikunnasta
ja tietyista eldinkunnan tuotteista. Hemirauta imeytyy huomattavasti tehokkaam-
min ravinnosta kuin non-hemirauta. Non-hemiraudan imeytymista tehostaa kui-
tenkin samaan aikaan aterialla nautitut liha- ja kala- sek& C-vitamiinipitoiset ruuat
jo pienissa maarissa. Hyvia raudan lahteita ovat vilja- ja lihatuotteet, kuten liha,
kala ja maksa. (Haglund ym. 2011, 72, 82-85.)

Raudan suositeltu vuorokausiannos on miehille 9 mg, 17—60-vuotiaille naisille 15
mg, 61-vuotiaille ja sitd vanhemmille naisille 9 mg. Raskaana olevien hyva rauta-
tasapaino edellyttdd, ettd ennen raskautta elimistéssa on noin 500 milligramman

rautavarastot raskauden alkaessa, muutoin koko raskauden aikainen raudan li-
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satarve on noin 500 mg. Runsaat kuukautiset, ravinnon imeytymishairiot ja ras-
kaus lisdavat raudan tarvetta. (Haglund ym. 2011, 84; Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014, 50.)

Seleenilla on tarkea rooli elimistén antioksidanttijarjestelmassa, eli sita tarvitaan
hapettumisreaktioiden ehkéisyyn. Seleenia tarvitaan ensisijaisesti synnynnaisen
iImmuunijarjestelman toimintaan, mutta myds hankitun immuunijarjestelman toi-
mintojen yllapitoon. Sita tarvitaan optimaalisen vastustuskyvyn turvaamiseen ja
seleenin puute vaikuttaa erityisesti vasta-aineiden muodostumisen ongelmiin.
(Maggini ym. 2007.) Liséksi seleeni muuttaa aineenvaihdunnassa syntyvia myr-
kyllisia yhdisteita vaarattomaan muotoon seké sitoo itseensa myrkyllisia raskas-
metalleja. E-vitamiini ja seleeni taydentavat toinen toistensa tehtavia ja toisen riit-
tava saanti saattaa riittaa korvaamaan toisen puutetta. Hyvid seleenin lahteita
ovat liha, maito ja vilja. Seleenin puute on kuitenkin harvinaista, jos E-vitamiinia
saa riittdvasti. Seleenin suositeltu vuorokausiannos on miehille 60 ug, naisille 50

Hg seké raskaana oleville ja imettaville 60 pg. (Haglund ym. 2011, 72-73, 85.)

Sinkin puute vaikuttaa seka luontaiseen, ettd hankittuun immuunijarjestelmaan.
Sinkki toimii osana elimiston puolustusmekanismia antioksidanttijarjestelmassa.
Sinkin puute yhdistettyna ikdantymiseen johtaa muun muassa heikentyneeseen
T-solujen ja luontaisen puolustusjarjestelméan solujen toimintaan seka heikenty-
neeseen rokotusvasteeseen. Sinkkia tarvitaan, jotta immuunijarjestelman valko-
solut kykenevét tuottamaan toimivia entsyymeja mikrobien torjuntaan. Lisaksi se
saatelee valittajaaineita, joiden avulla solut viestivat keskenaan tulehdusreakti-
oissa. Sinkki edistada myds haavojen paranemista. Sinkin lahteita ovat ensisijai-
sesti eldinkunnan tuotteet, kuten liha ja juustot. Sinkkid on myds taysjyvaviljassa
ja alkioissa, mutta sen imeytyminen kasvisruoasta on huonoa. (Haase & Rink
2009; Haglund ym. 2011, 72-73, 86.) Sinkin suositeltava vuorokausiannos on
miehille 9 mg, naisille 7 mg, raskaana oleville 9 mg ja imettaville 11 mg (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 50).
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3.1.3 Probioottien vaikutus vastustuskykyyn

Probiootit eli maitohappobakteerit ovat elavid mikrobeja, jotka tasapainottavat
ruoansulatuskanavan mikrobistoa ja vaikuttavat nain myonteisesti terveyteen.
Maitohappobakteerit ovat suoliston omia, luonnollisia bakteereita. Terveessa ai-
kuisessa niita on noin 1,8 kg ja ne suojaavat meita patologisilta, eli sairautta ai-
heuttavilta bakteereilta. Probiootit tarttuvat suolen limakalvolle ja muodostavat
siina pesakkeita. Ne edistavat hyvien bakteerikantojen ilmaantumista suolen li-
makalvolla, mika on tarkeaa ihmisen immuunijarjestelman toiminnassa. (Tolonen
2013; Duodecim 2014p.)

Probioottien hydtyjen tunnetuimmat terveysvaikutukset ovat ripuleiden keston ly-
hentyminen ja vatsatautien riskin vahentyminen ehkaiseminen. Lupaavia tutki-
mustuloksia on saatu myds probioottien vaikutuksista hengitystieinfektioihin. Pro-
biootteja voidaan viljella laboratorio-olosuhteissa hoidollisiin tarkoituksiin. Lisaksi
niita liitetddn usein elintarviketeollisuudessa hapanmaitotuotteisiin. Nykyaan pro-
biootteja lisataan myds eréisiin maitoihin, juustoihin ja mehuihin. Tavallisesti elin-
tarvikkeiden probiootit ovat joko bifidus- tai laktobasillussukuisia mikrobeja. (Me-
ronen 2010; Tolonen 2013; Duodecim 2014p.)

Saanndllinen probioottisten tuotteiden, kuten piiman tai jugurtin kayttd, saattaa
parantaa suoliston terveytté ja kykya torjua haitallisia bakteereja levidmasta (Eu-
ropean Food Information Council 2001). Probiootteina kaytetaan erityisesti eraita
maitohappobakteereita sekd Saccharomyces boulardii -hiivaa. Maailman tutki-
tuin probiootti on Lactobacillus rhamnosus GG. Suomessa ensimmaiset elintar-
vikkeet, jotka sisalsivat Lactobacillus rhamnosus GG- maitohappobakteeria, lan-
seerattiin vuonna 1990. Laktobasillien ja bifidobakteereiden kaytté on Eurooppa-
laisen asiantuntijalaakarirynmén toimesta todettu turvalliseksi seka terveilla ihmi-
silla ja niill4, joiden vastustuskyky on heikentynyt. (Kankainen 2009; Meronen
2010.)

Probiooteilla nayttéisi olevan vastustuskykya kohentava vaikutus, mutta niiden

merkitys terveiden henkil6iden vastustuskyvyn kohentamisessa on viela epa-
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selva (Calder & Kew 2002). Vaikuttaisi silta, etta jotkin kehon immuunijarjestel-
man toimintamekanismit ovat herkki&a probiooteille, kun taas toisiin mekanismei-
hin probiooteilla ei ole vaikutusta. Erailla probioottikannoilla voidaan parantaa
syojasolujen toimintaa ja edistaa IgA-vasta-aineen tuotantoa. Sitd vastoin esi-
merkiksi sytokiinien tai muiden vasta-aineiden, paitsi IgA:n, tuotantoon probioo-
teilla tuntuu olevan vain vahan vaikutusta. (Lomax & Calder 2009.)

Tulokset probioottien kyvysta vaikuttaa luontaiseen vastustuskykyyn ja lymfo-
syyttien toimintaan ovat terveilla aikuisilla tehdyissa tutkimuksissa jonkin verran
Seifertin ym. (2011) mukaan ristiriitaisia. Tutkimuksessa selvitettiin eraan probi-
oottikannan, Lactobacillus casei Shirota (LcS):n vaikutusta terveiden miesten
lymfosyyttien toimintaan. Verikokeiden mukaan LcS:lla ei ole merkittavaa vaiku-
tusta lymfosyyttien tai sy6jasolujen toimintaan eika sytokiinien eritykseen. (Seifert
ym. 2011.)

Kekkonen ym. (2008) korostavat, etté eri probioottikannoilla on keskenaan erilai-
set vaikutukset tulehdusta lieventaviin ominaisuuksiin terveilla aikuisilla. Tutki-
muksessa arvioitiin  kolmen eri probioottikannan (Lactobacillus rhamnosus
LGG®, Bifidobacterium animalis ssp. lactis BB-12® ja Propionibacterium freu-
denreichii ssp. shermanii JS eli PJS) vaikutusta immunologisiin muuttujiin. Tulos-
ten mukaan CRP-tasot olivat matalimmat LGG® ja PJS-probioottikantaa saa-
neissa ryhmissé, kun taas BB-12® ja lumelaakettd saaneissa ryhmissa arvot py-
syivat lahes muuttumattomina. Sité vastoin BB-12® ja PJS-probioottikannoilla oli
eniten vaikutusta sytokiinitasoihin, kun taas LGG®:lla oli vain vahan vaikutusta
mihin tahansa sytokiinituotantoon. T-lymfosyyttien tuotanto oli probiootteja saa-
neista ryhmistad alhaisin BB-12®:ta saaneessa ryhmassa. Tuloksista voidaan
paatella, etta eri probioottikannoilla ovat erilaiset vaikutukset riippuen siita, mita

kantaa tutkitaan. (Kekkonen ym. 2008.)

Opiskelijoilla saattaa olla kohonnut riski sairastua hengitystieinfektioihin asumis-
jarjestelyiden, opiskelustressin ja unenpuutteen johdosta. Smithin ym. (2013) mu-
kaan probiootteja saaneiden aikuisten ylahengitystieinfektio oli kestoltaan keski-
maarin kaksi paivaa lyhyempi ja taudinaste 34 % lievempi kuin verrokkiryhméassa.

Sairauspoissaolopéivien maarassa toista ei ryhmien valilla havaittu merkittavia
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eroja, mutta lumeléaédketté saaneilla oli huomattavasti enemman sairauspoissa-

olopaivia koulusta kuin verrokkiryhmalla. (Smith ym. 2013.)

3.1.4 Monityydyttamattomien rasvahappojen merkitys vastustuskyvylle

Kansallisessa Finravinto 2012 -tutkimuksessa havaittiin, ettd suomalaisten ruo-
kavaliossa rasvan osuus on lisaantynyt ja hiilihydraattien vahentynyt, sisaltaden
enemman rasvaa ja tyydyttyneité rasvahappoja kuin viisi vuotta aiemmin. Tyo6-
ikaisilla tyydyttyneiden rasvahappojen osuus oli 14 % kokonaisenergiansaan-
nista. (Helldan ym. 2012.) Suomalaisten ruokatottumukset ovat pitkélla aikavalilla
tarkasteltuna muuttuneet ravitsemussuositusten mukaiseen suuntaan muutoin,
paitsi ettd voi-kasvibljyseoksen kaytto leipdrasvana on yleistynyt. Vuonna 2013
voi-kasvibljyseosta kaytti leiparasvana 36 % aikuisvaestosta, kun vastaava osuus

viela vuonna 2009 oli 16 prosenttia. (Helldan ym. 2013.)

Usealla rasvahappotyypilla on vaikutusta immuunijarjestelman toimintaan. Moni-
tyydyttymattomat rasvahapot voidaan laajasti katsottuna jakaa kahteen ryhmaan:
omega-3 eli n-3 sarjan rasvahappoihin ja omega-6, eli n-6 sarjan rasvahappoihin.
Molemmat rasvahappotyypit ovat valttAmattomia ravintoaineita, koska keho ei
itse pysty niitd tuottamaan. N-3 rasvahappojen lahteita ovat muun muassa ras-
vainen kala, pahkinat seka pellavansiemenet. N-6 rasvahappoja saadaan kasvis-
rasvalahteista, kuten soijapavuista sekd auringonkukka- ja maissioljysta. (Drake
2010; Schwab 2012.)

Rasvahappojen vaikutusta vastustuskykyyn ja tulehdusreaktioihin on tutkittu use-
assa tutkimuksessa. N-3 rasvahappojen puute on yhdistetty kroonisiin tulehduk-
sellisiin tiloihin ja autoimmuunisairauksiin. (George Mateljan Foundation 2014.)
Riittdva maara n-3 rasvahappoja saadaan, kun nautitaan kahdesta kolmeen kala-
ateriaa viikossa tai 150 grammaa (g) rasvaista kalaa paivassa (Dyslipidemiat:
Kaypa hoito-suositus 2013). Ruokavaliossa tulisi pyrkia terveelliseen suhteeseen
n-3 ja n-6 rasvahappojen valilla, mikd onkin terveyden kannalta rasvojen saan-

nissa ratkaisevinta (Hannuksela 2012).
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On esitetty, ettd lansimaisen ruokavalion rasvahappokoostumuksessa viime vuo-
sisatojen aikana tapahtuneilla rajuilla muutoksilla saattaa olla yhteys masennuk-
sen seka tulehduksellisten ja sydanperaisten sairauksien lisdéntymiseen (Halla-
han & Garland 2005; Kiecolt-Glaser ym. 2011). Metsastajakerailijakauden ruoka-
valion n-6 ja n-3 rasvahappojen suhde oli 2:1-3:1, kun taas 1800-luvulla lisdan-
tynyt jalostettujen kasvisoljyjen kayttd syrjaytti aiemmin ruokavaliossa runsaam-
min esiintyneen n-3 rasvahappojen saannin (Cordain ym. 2005). Nykypaivana
lansimaisen ruokavalion n-6 ja n-3 rasvahappojen suhde on keskimaarin 15:1—
17:1 (Simopoulos 2002). Monityydyttymattomilla n-3 rasvahapoilla on todettu ole-
van tulehdusta lieventavid ja immuunijarjestelman toimintaa hillitsevia vaikutuk-
sia, kun taas n-6 rasvahapoilla on immuunijarjestelman toimintaa stimuloivia vai-
kutuksia (Drake 2010). N-3-rasvahapot saattavat kapseleina otettuna vahentaa
tulehdusta etenkin joissakin sairaustiloissa, kuten sydansairauksissa, reumassa

ja munuaisten vajaatoiminnassa (Laatikainen 2013).

Kokeellisissa tutkimuksissa on matalan n-3 ja korkean n-6 -saantisuhteen todettu
olevan kytkoksissa tulehdustilaan seka masennukseen, mutta satunnaistetut
sokkotutkimukset ovat aiheesta tuottaneet ristiriitaisia tuloksia. Kiecolt-Glaserin
ym. (2012) mukaan n-3 ravintolisda pienemmalla annoksella saaneilla todettiin
10 %:n lasku sytokiinintuotannossa ja suuremmalla annoksella saaneilla 12 %:n
lasku, kun taas lumelaakettd saaneilla todettiin 36 %:n nousu. Tutkimustulokset
osoittavat nain myds mahdollisen reitin, miten n-3 rasvahappolisé vaikuttaa sai-
rastumisherkkyyteen. Masennusoireissa ei havaittu merkittavia eroja, koska lah-
tokohtaisesti masennusoireet olivat tutkittavilla vahaiset. N-3 sarjan rasvahapoilla
nayttaisi olevan muiden terveysvaikutustensa liséksi tulehdusta lieventavia omi-
naisuuksia erityisesti ylipainoisilla, keski-ikaisilla aikuisilla. (Kiecolt-Glaser ym.
2012.)

EPA eli eikosapentaeenihappo on puhdistettu, erityisesti kalan rasvassa esiin-
tyva, kemialliselta rakenteeltaan pitkdketjuinen omega-3-rasvahappo (Schwab,
2012). Biologiassa ja ladketieteessd EPA-rasvahapon etyyliesteria kutsutaan ni-
mella E-EPA. Yhdysvalloissa E-EPA saavutti ladkestatuksen seerumin kohonnei-

den triglyseridien alentamiseksi vuonna 2012 laakevirasto FDA:n toimesta. Myds
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Japanissa E-EPA on reseptiladke, mutta EU:ssa se on ravintolisa. (Tolonen
2015.) EPA:lla on havaittu olevan vaikutusta elimistdn luontaisen immuunijarjes-
telman toimintaan, ja EPA:lla nayttaisi olevan suuremmat vaikutukset vastustus-
kykyyn vanhemmilla, kuin nuoremmilla aikuisilla. Nuorempien miesten luontaisen
immuunijarjestelman toimintaan EPA:lla ei todettu vaikutusta alle 4 g:n vuorokau-
siannoksina, kun taas vanhemmilla miehilla EPA vaikuttaa herkemmin immuni-
teettiin. Paivittaisen annoksen suuruudella nayttaisi olevan merkitysta EPA:n vai-
kutuksesta vastustuskykyyn, ja n-3 rasvahappojen saantia voitaisiin turvallisesti
nostaa aiheuttamatta haittavaikutuksia luontaiseen immuniteettiin. (Rees ym.
2006.)

Euroopan Unionin ravitsemuksen turvallisuudesta vastaava elin European Food
Safety Authority (EFSA) suosittaa kaladljyn omega-3-rasvahappoja terveille ih-
misille ravintolisdn&, koska ravinto ei sisalla niita riittdvasti. EFSA:n mukaan ka-
ladljy ei aiheuta haittaa suurinakaan paivaannoksina, joten ehdotonta ylarajaa ei
sille voida asettaa. EFSA:n lausunto puoltaa E-EPA:n kayttdd myos, jos LDL-
kolesteroli huolestuttaa. EPA:n paivittdinen 2—6 g:n annos vuorokaudessa saat-
taa suurentaa LDL-kolesterolia noin 3 %, mista ei aiheudu haittaa sydan- ja veri-
suoniterveydelle. Edes 4 g:n paivaannoksella EPA ei lisdd LDL-kolesterolia.
EFSA suosittelee sydan- ja valtimotautien ehkaisyyn terveille inmisille EPA:a yh-
teensa 250-500 mg paivassa. (Bays ym. 2011; EFSA 2012.)

3.1.5 Energiansaannin yhteys vastustuskykyyn

Energiansaannilla on yhteys immuunijarjestelman toimintaan. Aliravitsemus joh-
taa immuunijarjestelman heikentyneeseen toimintaan puutteellisen energian-
seka mikro- ja makroravinteiden saannin seurauksena. (Cunningham ym. 2005.)
Liiallinen sokeripitoisten juomien tai ruokien nauttiminen heikentaa immuunijéar-
jestelman kykya torjua bakteereita. Vaikutus jatkuu viela muutamien tuntien ajan
niiden vahentamisesta ruokavaliosta. (Smith 2013.) MyG6s alle 1200 kilokalorin

paivittdiseen energiansaantiin perustuvat dieetit voivat vaikuttaa heikentavasti
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vastustuskykyyn, ja siksi lilan rajuja dieetteja tulisi valttad. Huomiota tulisi kiinnit-
tda myds proteiinin riittdvaan saantiin, koska se vaikuttaa immuunijarjestelman
solujen, kuten sydjasolujen toimintaan seka T-solujen ja vasta-aineiden tuotan-

toon. (European Food Information Council 2001; Drake 2010.)

Optimaalisen vastustuskyvyn kannalta ruokavalion olisi hyva olla pdaosin kasvi-
kunnan tuotteisiin pohjautuva, siséltden runsaasti tuoreita kasviksia ja hedelmia
seka kalaa, mutta vain maltillisesti punaista lihaa (Edmundson 2012). Hyvin run-
sasrasvainen, erityisesti runsaasti tyydyttyneita rasvahappoja sisaltava ruokava-
lio heikentaa vastustuskykya ja lisda sairastumisriskia vaikuttamalla sydvén tor-
juntaan erikoistuneiden solujen toimintaan. (European Food Information Council
2001; Drake 2010.) Tutkimusten mukaan runsasrasvainen ruokavalio, joka sisal-
taa erityisesti runsaasti tyydyttynytta rasvaa, lisdd myos aterian jalkeista inflam-
matiota eli matala-asteista tulehdusta kehossa (Payette ym. 2009; Miglio 2013).

Inflammaatio on eri asia kuin infektio (Laatikainen 2013).

Ylipainolla on todettu yhteys heikentyneeseen immuunivasteeseen. Ylipainon
haitalliset vaikutukset johtuvat tulehdusta edistavista valittdjaaineista, jotka eritty-
vat ylimaaraisesta rasvakudoksesta. Ylipaino aiheuttaa kehossa kroonisen, ma-
tala-asteisen tulehdustilan, joka puolestaan altistaa useille liitannaissairauksille.
(Huang ym. 2013.) Elimistéssa kyteva hiljainen, eli matala-asteinen, tulehdus on
vaarallinen. Tila voi johtua paitsi huonosta ja liiallisesta ravinnosta, myds tupa-
koinnista tai stressista. Tyypillisesti tassa tilassa tulehduksen merkki-aineet eivat
kohoa korkealle, kuten vakavassa infektiossa. (Laatikainen 2012.) CRP -arvot
ovat ylipainoisilla henkil6illa tavallisesti keskimaaraistd korkeammat, kuin nor-
maalipainoisilla henkildilla (Aroson ym. 2004). Matala-asteisen tulehduksen kat-
sotaan liittyvan lahes kaikkiin merkittaviin kroonisiin lansimaisiin sairauksiin (Laa-
tikainen 2012; Tam ym. 2012).

Infektiossa, eli tartuntatulehduksessa elimistossa kaynnistyvat tulehdusreaktiot,
joiden avulla kehon puolustusjarjestelma pyrkii korjaamaan syntyneet vauriot. In-
flammaatiossa, eli kudosarsytyksessa tulehdus ei kuitenkaan tunnu eika nay,

koska se on matala-asteinen. (Laatikainen 2012; Tam ym. 2012.) Viskeraalisella,
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eli sisaelinten ymparille keraantyvalla rasvalla ja keskivartalo-lihavuudella, nayt-
taisi olevan suurempi vaikutus tulehdustilan kehittymiseen, kuin kehon kokonais-
rasvaprosenttiosuudella (de Heredia ym. 2012). Matala-asteista tulehdusta voi-
daan vahentaa laihduttamalla. Tulehdusarvoihin saadaan yleensa suurempia
muutoksia merkittavasti laihduttamalla, kuin pelkilla ruokavaliomuutoksilla ilman
laihtumista. (Laatikainen, R. 2013.)

Muutaman paivan kestavalla, jaksottaisella paastoamisella nayttaisi kuitenkin
olevan vastustuskykyéa kohentava vaikutus. Paastosta voi olla apua etenkin sel-
laisille henkildille, joiden immuunijarjestelma on jostain syysta heikentynyt. Vai-
kutus perustuu valkosolujen vahenemiseen paaston aikana. Kun paastoaminen
lopetetaan, kantasolut alkavat tuottamaan niita lisdé ja nain solut uudistuvat. Val-
kosoluilla eli leukosyyteilla on merkittdva rooli immuunijarjestelman tulehdusten
torjunnassa. Paaston aikana keho pyrkii niukan ravinnon saannin vuoksi saasta-
maan energiaa, jolloin se poistaa ne immuunijarjestelman osat, jotka ovat ikédan-
tyneet tai vaurioituneet. Paaston on myds havaittu vahentadvan PKA-entsyymien
sekd eraan kasvutekijan, IGF1:n pitoisuutta kehossa. PKA:n vaheneminen on
valttamatonta uudistumisen kaynnistymiselle, kun taas IGF1 on yhteydessa syo-

pakasvaimien kasvuun seka ikdantymiseen. (Wu 2014; Cheng ym. 2014.)

3.2 Liikunnan vaikutukset vastustuskykyyn

Liikuntaa harrastamattomilla on suurempi riski sairastua infektioihin ja flunssaan
kuin liikunnan harrastajilla. Liikunnan vaikutukset vastustuskykyyn ovat ristiriitai-
set; maltillinen liikkunta parantaa vastustuskykya, mutta liian raju liikunta lisda in-
fektioita samoin kuin liikkkumattomuus. Kohtuullisella ja sdanndllisella likunnalla
voidaan ehkaista hengityselinten tulehduksia ja lyhentaa flunssan kestoa. Hyva-
kuntoisilla on yleisesti myos keskimaaraista parempi vastustuskyky. Liikunta ei
saa kuitenkaan olla liian kuormittavaa, silla raskas urheilu lisdé sairastumisriskia.
Flunssaan ja infektioihin sairastumisen riski on erityisen korkea myods raskaan
likunnan jalkeisina paivina. (UKK-instituutti 2011; Vorvick 2012.)
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Maltillinen ja johdonmukainen liikunta nayttaisi suojaavan vilustumisilta ja fluns-
silta. Saanndllisella ja kohtalaisella liikunnalla on havaittu yhteys vahvaan immu-
niteettiin, esimerkiksi kuntourheilijoiden on huomattu sairastavan vahemman vi-
lustumisia. On todettu, etta saanndllinen liikkunta parantaa vastustuskyvyn kykya
torjua bakteeri- ja virusperéaisia infektioita. Lilkkunnan harrastaminen auttaa muun
muassa huuhtomaan haitallisia mikrobeja kehosta keuhkotuuletuksen seka li-
saantyneen hikoilun ja virtsanerityksen kautta. Lilkkunnan vaikutuksesta vasta-ai-
neet ja valkosolut kiertdvat kehossa tavallista nopeammin, jolloin ne myés havait-
sevat mikrobeja tehokkaammin. Parantunut verenkierto taas vapauttaa kehoon
hormoneja, jotka varoittavat immuunijarjestelman soluja kehoon tunkeutuvista

vieraista bakteereista ja viruksista. (Vorvick 2012; Quinn 2014.)

Myo0s liikunnasta aiheutuva tilapainen lammonnousu kehossa nayttéisi auttavan
torjumaan bakteerikasvustoa. Tilapainen lammaonnousu kehossa on tila, joka
muistuttaa kehon kuumeilua, jonka aikana elimisto taistelee voimakkaimmin in-
fektioita vastaan. Liséksi liikunta vahentaa stressiperaisten hormonien vapautu-
mista. Liikunnan sdé&nndéllinen harrastaminen voi aiheuttaa huomattavaa hyoétya
immuunijarjestelmaan myos pitkalla aikavalilla. Harjoituksen paattyessa, immuu-
nijarjestelma palautuu normaaliksi muutaman tunnin kuluessa, mutta saannolli-
nen ja johdonmukainen liilkunta tuntuu tekevan naista muutoksista hieman pidem-
paan kestavia. (Vorvick 2012; Quinn 2014.) Henkil6illa, jotka harrastavat saan-
nollista liikuntaa vahintaan kohtalaisella kuormituksella 45 minuutin ajan useim-
pina paivina viikossa, on todettu 25-50 % vahemman sairastelua kuin vain vahan

likuntaa harrastavilla henkilgilla (Brown 2013).

Eniten liikuntaharrastuksen aloittamisesta hyotyvat ne henkilot, jotka vaihtavat is-
tuvan, niin kutsutun "sohvaperuna’- elamantyylin aktiivisempaan, kohtuukuormit-
tavaa liikuntaa sisaltavaan elamantyyliin (Vorvick 2012). Lisdksi s&anndllinen,
kohtuukuormittava lilkkunta nayttaisi parantavan influenssarokotteen tehoa ja sen
myo6ta vastustuskykya rokotettuja taudinaiheuttajia vastaan (Brown 2013). Vas-
tustuskyvyn kannalta liikuntaa tulisi harrastaa sadanndllisesti, useita kertoja vii-

kossa kohtuullisella kuormituksella. Toistuva, kohtuukuormittava liikunta voi
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koostua esimerkiksi pyorailysta lasten kanssa muutamina kertoina viikossa, pai-
vittaisistd 20-30 minuutin kavelylenkeista, kuntosalilla kdymisesta joka toinen

paiva seka saanndllisesta golf-harrastuksesta. (Vorvick 2012.)

Niemanin ym. (2005) mukaan kohtuullisen liikunnan toistuessa lahes paivittain,
on silla kumulatiivinen vaikutus, joka johtaa pitk&n aikavalin immuunivasteeseen.
Niilla, jotka k&velevat 70—-75 % vauhtia maksimihapenottokyvystaan 40 minuuttia
paivassa, on puolet vahemman vilustumisen takia aiheutuneita sairaspaivia tai

kurkkukipua kuin niilla, jotka eivat kuntoile. (Nieman ym. 2005.)

Rasittavaa liikuntaa, kuten juoksua, harrastavilla keski-ikaisilla on hyva fyysinen
toimintakyky sekd vahemman sairauspoissaoloja ja tyOkyvyttomyyttd kuin va-
hemman liikkuvilla. Lahti (2011) painottaa myds rasittavan likunnan tarkeytta ter-
veyteen liittyvan toimintakyvyn kannalta. (Lahti 2011.) Vaikka kohtuullinen liikunta
edistda terveyttd monella tapaa, ylikuntoa tulisi valttda. On myds naytt6a siita,
ettd liian suurella maaralla raskasta harjoittelua voi olla heikentavia vaikutuksia
immuunijarjestelmaan. Raskas, pitkakestoinen liikkuntaharjoitus, kuten maraton-
juoksu tai hyvin intensiivinen kuntosaliharjoittelu, vahentd& kehossa kiertavien
valkosolujen maaraa ja lisaa stressihormonien eritysta. Talldin stressihormonit
kortisoli ja adrenaliini, nostavat verenpainetta ja kolesteroliarvoja ja tukahduttavat
immuunijarjestelmaa. Intensiivisen fyysisen rasituksen aikana, keho tuottaa tiet-
tyjd hormoneja, jotka tilapaisesti alentavat immuniteettia. Tama vaikutus on yh-
distetty lisdantyneeseen alttiuteen saada infektio kestéavyysliikkujalle aarimmaéi-
sen kovan harjoittelun, kuten maratonin tai triathlonin jalkeen. (Vorvick 2012;
Quinn 2014.)

Sairaana immuniteetti on jo koetuksella, ja ylimaarainen rasituksesta johtuva
stressi voi vaikeuttaa parantumista. Vuodelevon kestaessa viikon, infektio ja
kuume laskevat kestavyyskuntoa jopa 25 %. Kuitenkin pieni k&avelylenkki voi pa-
rantaa flunssaista oloa, mutta monen kilometrin juoksulenkki hyvin mahdollisesti
pahentaa oloa ja pidentéda sairausaikaa. Immuunijarjestelmaa verotetaan jo tais-
telemalla infektiota vastaan, ja kovan harjoituksen aiheuttaman stressin lisadami-
nen voi heikentdd palautumista, pahentaen tautia ja pidentden sairastamista.
(Quinn 2014.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen



35

Kun sairaana oireita on kaulan alapuolella, kuten kuumetta, yskaa, lihaskipuja,
oksentelua tai ripulointia, tulisi odottaa vahintaan kaksi viikkoa ennen raskasta
fyysista harjoittelua. Talloin sairastelu on systeemista, eli kattaa koko kehon. Kun
oireita on kaulan ylapuolella, kuten aivastelua, nenédn vuotamista ja kurkun Kki-
peyttd, on kevyesti kuormittavan liikunnan harrastaminen yleensa turvallista.
(Brown 2013.) Flunssapotilaille suositellaan kevytta liikuskelua tai kunnon sal-
liessa ainakin sangysta nousua silloin talldin. Kevytta liikuntaa tulee jatkaa yhta
kauan, kuin flunssan oireet kestivat. Kahden viikon sairauden jalkeen liikuntaa
tulisi harrastaa kahden viikon ajan vain kevyesti. Viikon mittaisesta flunssasta eli-
miston taydellinen toipuminen kestaa yleensa 2—3 kuukautta. Oireiden havitessa
likunta kannattaa aloittaa varovasti. Tallgin tulisi myds huomioida, etta lilan kuor-

mittava liikunta saattaa myos pidentaa toipumisaikaa. (UKK-instituutti 2011.)

3.3 Unen merkitys vastustuskyvylle

Univaje vaikuttaa haitallisesti vastustuskykyyn ja vahentaa elimistén kykya tais-
tella infektioita vastaan (Partinen 2009; Robinson 2014). Nykytiedon valossa on
mahdollista paatelld, ettéd univaje muuttaa immuunijarjestelman toimintaa ja jo-
kainen immuunijarjestelmaan tuleva haaste muuttaa unenlaatua. Unenlaadulla
ajatellaan olevan tarke& vaikutus vastustuskykyyn seka flunssan syntyyn. (Car-
dinali & Esquifino 2012.) Koska infektiot yleisesti lisddvat unen kestoa ja sytokii-
nien saately tapahtuu unen aikana, on ehdotettu, etté uni vahvistaa immuunijar-
jestelman toimintaa. Tata hypoteesia pitaisi tutkia kuitenkin viela tarkemmin. (Bry-
ant & Curtis 2013.)

Uni ei vaikuta pelkastaan immuunijarjestelmaan yleensa, vaan se vaikuttaa myos
ihmisen kykyyn torjua vilustumista ja flunssaa (Zager ym. 2007; Robinson 2014).
Kahden viikon aikana alle seitseman tuntia yoéssa nukkuneilla on todettu kolme
kertaa todennakdisemmin rinoviruksen kaltaisia oireita kuin niill&, jotka nukkuvat

keskimaarin yli kahdeksan tuntia. Lisaksi henkildt, joiden unen tehokkuus on alle

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen



36

92 9%, vilustuvat viisi kertaa todennakdéisemmin kuin ne, joiden unen tehokkuus-
pisteet ovat yli 98 %. Unen tehokkuus maaritelladn ajaksi, jonka henkild on

unessa sangyssaoloajastaan. (Cohen ym. 2009.)

Useat immunologiset toiminnat ovat riippuvaisia vuorokausirytmista ja saannolli-
sestéd unesta. Univaje hairitsee vakavasti immuunijarjestelman solujen toiminnal-
lista rytmid. (Bollinger ym. 2009.) Lisaksi akuutti unenpuute saattaa liséata stres-
sitekijoita ja tata kautta vaikuttaa kielteisesti terveyteen. Elimiston siséisen tasa-
painon, vuorokausirytmin ja aineenvaihdunnan yhteydella toisiinsa nayttaisi ole-

van korostunut merkitys. (Moéller-Levet ym. 2013.)

Unenpuutteen vaikutusta alttiuteen sairastua infektioihin on tutkittu yllattavan va-
han. Lisaksi suurimmassa osassa taman tyyppisissa tutkimuksissa on tutkittu
vain terveita koehenkil6ita ja vain lyhyen unenpuutteen vaikutuksia. Suurempi
merkitys yhteiskunnalle on jatkuvasti esiintyvalla, osittaisella unen menettami-
sella, mika on tyypillistd muun muassa vuorotydntekijoilla. (Bryant & Curtis 2013.)
Vuorotydlaisilla on havaittu esiintyvan paivatyota tekeviin verrattuna enemman

vilustumisia, flunssan kaltaisilla oireita sek& vatsatautia. (Mohren ym. 2002.)

3.4 Stressin vaikutus vastustuskykyyn

Psyykkinen stressi heikentda vastustuskykya. Stressi lisda stressihormonien,
kortisolin ja adrenaliinin, tuotantoa ja alentaa siten vastustuskykya ja lisaa vilus-
tumisen ja flunssan riskia. Voimakas fyysinen tai psyykkinen stressi heikentaa
vastustuskykyd, silla se muun muassa vaikuttaa haitallisesti puolustuksen kan-
nalta tarkeiden valkosolujen ja vasta-aineiden aktiivisuuteen ja maaraan. (Quinn
2014.) Stressin suhdetta vastustuskykyyn on kuitenkin haastavaa tutkia, koska
stressin maarittely on hankalaa. Tietynlainen asia voi aiheuttaa toisella stressia
ja toiselle ei. Myo6s ihmisten kokema stressin maara vaihtelee ja sitéa on vaikeaa

mitata. (Harvard University 2014.)

Toisaalta lyhytaikainen stressi, joka kestaa vain muutaman minuutin, vaikuttaa
myonteisesti immuunijarjestelman toimintaan. Akuutteihin stressitekijoihin liittyy

mahdollinen kyky vahvistaa joitain luonnollisen puolustusjarjestelman arvoja ja
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heikentaa toisia. Nayttaa silta, etta "taistele tai pakene” ("fight or flight”) -vaste
kehottaa immuunijarjestelmaa itsessaan valmistamaan itsensa infektioihin, joita
voivat aiheuttaa esimerkiksi puremat, naarmut tai muut kehon ulkoiseen ehey-

teen vaikuttavat tekijat. (Segerstrom & Miller 2006.)

Stressin kestdessd muutamia paivid, ovat immuunijarjestelmén muutokset nega-
tiivisia. Mitd pidempaan stressi kestaa, sitd haitallisempaa se on vastustusky-
vylle. Immuunijarjestelméan toiminta heikkenee i&n myota ja lievallakin stressilla
on vaikutusta vastustuskykyyn. Stressilla ja ikaantymisell&a on samankaltaisia vai-
kutuksia vastustuskykyyn ja yksi nédkdkulma on, etté psyykkinen stressi voi jalji-
telld ja ainakin joissain tilanteissa nopeuttaa ikdantymisen vaikutuksia. Taman-
hetkiset todisteet osoittavat selvasti, ettd krooninen psyykkinen stressi pahentaa
ik&&ntymisen vaikutuksia immuunijarjestelman toimintaan. Jatkuvalla stressin ak-
tivoimisella on myds negatiivisia vaikutuksia vastustuskykyyn. (Graham 2006;
Segerstrom & Miller 2006.)

Psyykkisen stressin ja immuunijarjestelman muuttujien suhdetta kuvatessa tode-
taan stressin vaikuttavan immuunijarjestelmaan voimakkaasti. Krooninen, pitka-
aikainen stressi estaa immuunijarjestelméan toimintaa ja mita pidempaan stressi
kestaa, sitd negatiivisemmat sen vaikutukset ovat. Alkuun stressi vaikuttaa vain
solutasolla, mutta pitkittyessaan se alkaa vaikuttaa koko immuunijarjestelman toi-
mintaan. Kaikkein laajimmin vastustuskykyyn heikentavasti vaikuttavat useimmat
krooniset stressitekijat, jotka muuttavat ihmisten identiteettid tai sosiaalisia roo-
leja, oman hallinnan ulkopuolella olevat tai loputtomilta nayttavat stressitekijat.
Lahes kaikki immuunijarjestelman toiminta putoaa naissa tapauksissa rajusti.
Vanhempien ja jo entuudestaan sairaiden ihmisten immuunijarjestelmé on alt-
tiimpi stressin vaikutuksille. Tallaisissa tilanteissa lahes kaikki immuunijarjestel-
man toiminnat laskevat huomattavasti. Mitd pidempaan stressia on, sitd enem-
man haittaa immuunijarjestelmassa tulee olemaan. Stressitekijdilld, jotka kd&nta-
vat ihmisen maailman yloésalaisin ja nayttavat ettei toivoa tulevaisuudesta ole, on
eniten psykologisia ja fyysisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. (Segerstrom & Mil-
ler 2006.)
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3.5 Optimistisuuden ja sosiaalisten suhteiden vaikutukset vastustuskykyyn

Optimistisuudella nayttaisi olevan terveytta suojaava vaikutus erityisesti stres-
saavina aikoina, lieventdmalla stressin aiheuttamia vaikutuksia tulehdusreaktioi-
hin kehossa. On myds osoitettu, etta optimistisilla henkil6illa rokotusvaste on pa-
rempi tehokkaamman vasta-aineiden muodostumisen mydéta. Optimistisuudella
tarkoitetaan positiivista elamanasennetta, jolloin odotetaan ennemmin hyvien,
kuin huonojen asioiden tapahtuvan elamassa. Positiivisen elaméanasenteen
omaavat henkilot toipuvat tunnetusti paremmin leikkauksista ja sairaskohtauk-
sista ja heilla sairauden eteneminen on hitaampaa kuin negatiivisen elaméanasen-
teen omaavilla henkil6illa. Optimismin vaikutusmekanismit yleiseen vastustusky-
kyyn ovat jokseenkin epaselvat, mutta eras selittdva tekija saattaa olla optimis-
tisten henkildiden taipumus terveellisempiin elintapoihin, kuten lisdéntyneeseen
fyysiseen aktiivisuuteen, tupakan ja alkoholin niukempaan kulutukseen ja parem-
piin ravitsemustottumuksiin. Optimistisilla henkildilla on my6s taipumusta omak-
sua tehokkaampia selviytymiskeinoja eldméan kriisivaiheissa. (Brydon ym. 2009;
Segerstrom & Sephton 2010.) Negatiivisilla tuntemuksilla seké pessimistisella, eli
negatiivisella elamanasenteella, on vastustuskykya heikentava vaikutus lisaten

yleista sairastumisriskia (Doyle & Cohen 2009).

Optimistisuus ei valttdAmatta kuitenkaan aina vaikuta myoénteisesti immuunivas-
teeseen. Optimistiset ihmiset ovat kaikkein haavoittuvaisimpia silloin, kun kaikki
elamassa ei menekaan hyvin ja he myos todennakdisimmin pettyvat eniten, jos
tulevaisuus ei vastaa heidan odotuksia. Optimistisuuden vaikutukset seerumin T-
solujen maaraan ja syojasolujen toimintaan riippuvat osittain myos stressitekijoi-
den laadusta. Kun stressitekija koetaan kevyeksi tai se on lyhytaikainen (kestol-
taan alle viikon mittainen), optimistisuus antaa tutkimusten mukaan hyvan suo-
jan. Pitkaaikaisen, vaikean tai kontrolloimattomaksi koetun stressitekijan alaisuu-
dessa optimistisuudella on havaittu olevan seka myonteisid, mutta myos kielteisia
vaikutuksia immuunijarjestelman toimintaan yksilon selviytymiskeinoista riip-

puen. (Segerstrom 2005.)
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Segerstrom ja Sephton (2010) havaitsivat, etta optimismi ja parantunut soluvalit-
teinen immuniteetti korreloivat vahvasti toisiinsa; kun optimismi ajan myota kas-
vaa, myos soluvalitteinen immuniteetti kasvaa ja toisin pain (Segerstrom & Seph-
ton 2010). Suojaavilla tekijoilla, kuten positiivisilla vaikutteilla, sosiaalisella tuella
ja optimismilla on vahva yhteys terveeseen keski-ikaisyyteen, lisdksi myonteiset
tunteet seka positiivinen nadktkanta elaméan ennustaa parempaa terveytta vuo-
sien saatossa. Sosiaalisilla suhteilla on pééaasiallisesti positiivisia vaikutuksia ja
ne osoittautuvat suojaaviksi tekijoiksi silloin, kun ne ovat laadukkaita. Liséksi kou-
lutuksen taso liittyy vahvasti sekd henkilon fyysiseen, ettd psyykkiseen tervey-
teen, koska koulutuksen myéta ihmisilla on enemman tietoa terveydestad seka

terveellisista elintavoista. (Dainese ym. 2011.)

Sosiaalisella verkostolla on todettu suuri merkitys ihmisen terveyteen (Cole ym.
2007; Doyle & Cohen 2009). My6s nisakkailla on havaittu tehokkaampi vastus-
tuskyky niilla, jotka kasvavat lajitovereidensa kanssa kuin niilla, jotka kasvavat
eristyksessa (Segerstrom 2008). Sosiaalisen verkoston rakennetta, maaraa ja
laatua seka naiden vaikutusta terveyteen on tutkittu hyvin paljon. Hyvat sosiaali-
set suhteet ovat yhteydessa parempaan immuunivasteeseen ja alhaisempaan
sairastavuuteen ja kuolleisuuteen. Laadukkaiden sosiaalisten suhteiden on ar-
veltu heikentavan yksilon stressia seka stressin vaikutuksia vastustuskykyyn.
(Doyle & Cohen 2009.) Jos taas sosiaaliset suhteet aiheuttavat negatiivisia tun-
temuksia, kuten sen seurauksena, ettd ihmissuhteet ovat erittain riitaisia, on niilla
negatiivisia vaikutuksia yksilon immuunivasteeseen ja yleiseen terveyteen. Toi-
saalta myo6s laadukkaat ihmissuhteet voivat vaikuttaa negatiivisesti, jos ne ai-
heuttavat syyllisyytta, ahdistusta ja riippuvuutta toisista ihmisista. Sosiaalinen
verkosto ja sen vaikutukset vastustuskykyyn ovat siis yhteydessa myds sosiaali-

sista suhteista aiheutuviin tuntemuksiin. (Dainese ym. 2011.)

Henkil6illa, jotka kokevat olevansa yksinaisid, on suurentuneen kuolleisuuden li-
saksi kohonnut riski sairastua paitsi infektioihin, myds muihin sairauksiin (Cole
ym. 2007; Doyle & Cohen 2009). Viela ei taysin tiedeta, minka toimintamekanis-

min kautta sosiaalisten suhteiden puute vaikuttaa vastustuskyvyn ja yleisen ter-
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veyden heikkenemiseen. On mahdollista, etta se johtuu konkreettisen avun puut-
teesta, kuten puutteesta fyysiseen laheisyyteen tai kognitiiviseen tai taloudelli-
seen tukeen. On silti myds mahdollista, etta syyt ovat biologisia ja johtuvat koe-
tusta uhasta, eli yksindisyydesta ja siitd seuraavasta henkisesta huonovointisuu-
desta. Eraat tutkimukset tukevat ndkemysta siita, etta syyt todennékdisesti johtu-
vat molemmista yksinaisyyden aiheuttamista vaikutuksista. (Cole ym. 2007.)

Koettu sosiaalinen eristaytyneisyys tai yksindisyys on useammin yhdistetty sosi-
aalisten suhteiden laatuun kuin maaraan. Seka ihmisilla ja elaimilla tehdyt tutki-
mukset osoittavat, ettéa sosiaalinen eristaytyneisyys heikentaa puolustusjarjestel-
man kykya torjua ulkoisia uhkia seka sen tehokkuutta tulehdustiloissa. (Cacioppo
ym. 2011.) Yksinaisyytta kokevilla on havaittu valtavéaestoon verraten muun mu-
assa korkeammat arvot veren kortisolipitoisuuksissa, T- ja B-lymfosyyttien toimin-
nan tehottomuutta seka hairioita sytokiinien saatelyssa (Cole ym. 2007). Yksinai-
syydella on arvioitu olevan yhta suuren uhan aiheuttava merkitys terveyteen, mité
tulee yleiseen sairastavuuteen ja kuolleisuuteen, kuin tupakoinnilla, ylipainolla,
runsasta istumista suosivalla elamantyylilla ja korkealla verenpaineella (Ca-
cioppo ym. 2011).

3.6 Alkoholin kaytdn ja tupakoinnin vaikutukset vastustuskykyyn

Alkoholiriippuvuus on kaikkine seuraamuksineen keskeinen kansanterveydelli-
nen ongelma (Huttunen 2013). Alkoholin kaytosta johtuvia kuolemia on Suo-
messa vuosittain noin 3000 tilastoihin vuosilta 2003—2007 perustuen, liséksi al-
koholiin liittyvia tapaturma- ja vakivaltakuolemia on vuosittain noin 1000. Vuo-
desta 2005 alkoholi on ollut ty6ikaisten (15—-64-vuotiaiden) yleisin kuolinsyy Suo-
messa. Alkoholista aiheutuu vuosittain lukuisia onnettomuus- ja vakivaltatilanteita
ja terveys- ja sosiaalikustannuksia seka -haittoja. (A-klinikkasaatio 2011a.)
Vuonna 2013 tyoikaisistd miehistd 38 % kertoi juovansa vahintdan kahdeksan
alkoholiannosta viikossa ja naisista 25 % kertoi kuluttavansa vahintaan viisi alko-

holiannosta viikossa (Helldan ym. 2013, 18).
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Alkoholin vaikutukset vastustuskykyyn riippuvat nautitun alkoholin maarasta (Go-
ral ym. 2008). Kohtuullinen alkoholinkaytté on terveellistd, pidentaa elinikda ja
ehkaisee sairauksia. Runsas alkoholinkaytté taas aiheuttaa sairauksia ja vam-
moja seké lyhentéa elinikdé. (Poikolainen 2009.) Kohtuukéaytdn rajaksi on méaari-
telty miehilla 24 annosta viikossa tai enintéan seitseman annosta kerralla, naisilla
vastaavat kohtuukayton rajat ovat 16 ja viisi annosta. Sairastumisriski voi kuiten-
kin kohota jo pienemmillakin annosmaairilla; kolmella alkoholiannoksella paivassa
on havaittu yhteys merkittaviin elinvaurioihin, lisddntyneeseen sairastavuuteen ja
kuolleisuuteen sek& sikiévaurioihin raskauden yhteydessa. (THL 2012; Mes-
saoudi ym. 2014.)

Meta-analyysien mukaan sairauksien ja kuoleman riski kasvaa, kun paivittain
nautittu alkoholimaara ylittaa keskivertomiehella 40 grammaa ja -naisella noin 20
grammaa eli vastaavasti 3 ja 1,5 annosta. Yksi annos alkoholia vastaa 12 gram-
maa alkoholia, kuten 33 cl keskiolutta, 12 cl mietoa viinia tai 4 cl vakevaa juomaa.
(Poikolainen 2009.) Keskikulutus saisi silti mielell&a&n jaada naisilla 10 grammaan
ja miehilla 20 grammaan puhdasta alkoholia paivassa. Turvallista rajaa on erittain
vaikeaa maaritella, silla joidenkin sairauksien riski kasvaa jo yhden paivittain nau-
titun alkoholiannoksen kohdalla. (THL 2015.)

Jo kertaluontoinen alkoholin, kohtuullinen tai liiallinen, nauttiminen vaikuttaa im-
muunijarjestelman toimintaan vaimentamalla vélittdjaaineiden viesteja ja lamaa-
malla immuunijarjestelméan kuuluvien solujen toimintaa. Liiallisella alkoholinku-
lutuksella on todettu yhteys lisddntyneeseen infektioalttiuteen ja yleiseen sairas-
tavuuteen. Runsas alkoholin kayttd johtaa muun muassa heikentyneeseen mik-
robien torjuntakykyyn, kohonneeseen alttiuteen sairastua virusperaisiin sairauk-
siin seka elimiston hidastuneeseen kykyyn toipua sairauksista ja vammoista.
Koska runsas alkoholinkayttd heikentad keuhkojen normaalia puolustustoimin-
taa, alttius sairastua lukuisiin bakteeriperaisiin keuhkokuumeisiin lisdantyy.
(Szabo & Mandrekar 2008.)

Runsas alkoholinkayttd johtaa myds lukuisiin muutoksiin luontaisen immuunijar-

jestelman toiminnassa ja lisa alttiutta sairastua B- ja C-hepatiittiviruksiin. On ha-
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vaittu, etta pitkdan jatkunut alkoholin vaarinkayttd johtaa muutoksiin vasta-ainei-
den tuotannossa, syo6jasolujen heikentyneeseen toimintaan seka lymfosyyttien,
kuten T- ja B-solujen, puutteeseen johtuen luuytimen lamautumisesta seurauk-
sena alkoholin vaikutuksesta. Runsaasti kaytettyna alkoholi myo6s arsyttaa ma-
halaukun limakalvoa, vaurioittaa mahaa ja voi aiheuttaa haimatulehduksen. Al-
koholin runsas kaytto aiheuttaa lisdksi maksa-arvojen nousua, rasvamaksaa ja
maksakirroosia. Lansimaissa yleisin maksasairauksien aiheuttaja on alkoholi pit-
kallisen tulehdusprosessin seurauksena kehossa. (Szabo & Mandrekar 2008.)
Alkoholi lisd& myds riskid sairastua rintasyopéaéan, paksusuolen syfpéaan ja paan
ja kaulan alueen syo6piin (THL 2015).

Alkoholin terveysvaikutuksista on kiistelty pitk&d&an, mutta yha lukuisammat tutki-
mukset tukevat ndkemysta, jonka mukaan polyfenolirikkaat alkoholijuomat, kuten
olut tai punaviini, ovat pienin annoksin tai kohtalaisissa méaarin nautittuina vas-
tustuskykya kohentavia ja terveydelle yleisesti suotuisia (Romeo ym. 2007). Po-
lyfenoleilla nayttéisi olevan keskeinen merkitys terveydelle eréissa sairausti-
loissa, kuten sydan- ja verisuonisairauksissa ja syovassa (Laatikainen 2011).

Polyfenolirikkailla alkoholijuomilla, kuten viinilla tai oluella, voidaan todeta olevan
maltillisesti nautittuna vastustuskykya tehostava, tulehdusta lieventava ja sairas-
tumisalttiutta vahentava vaikutus terveilla aikuisilla (Doyle & Cohen 2009). Vai-
kutus perustuu paitsi kohtalaiseen maaréén etanolia, myos taman tyyppisten al-
koholijuomien koostumukseen. Yleenséa oluessa ja viinissa on myos runsaasti
antioksidantteja, eli yhdisteita, jotka estavat ymparistossaan muiden yhdisteiden
hapettumista, eli harskiintymistd. (Romeo ym. 2007; Aro 2013a.) On myds ha-
vaittu, etté kohtuullinen maéra etanolia parantaa hengitysteiden véarekarvojen toi-
mintaa, kun taas suuret maarat etanolia vastaavasti heikentaa varekarvojen toi-
mintaa. Nain ollen alkoholin kohtuullinen kaytt6 voi vahentaa riskia sairastua hen-
gitystieinfektioihin parantamalla keuhkojen mikrobeja torjuvia ominaisuuksia.
(Messaoudi ym. 2014.)

Oluen kohtuullisella nauttimisella nayttaisi olevan vastustuskykyd kohentava vai-

kutus erityisesti naisilla. Oluen kohtuullisen kayton on havaittu parantavan luon-
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taisen immuunijarjestelman toimintaa, mité tulee sy6jasolujen toimintaan, valko-
solujen maaraan seka kehon hapetusreaktioihin. Kaikilla nailla alueilla oluen koh-
tuullisella nauttimisella on mitattu enemman vastustuskykya kohentavia vaikutuk-

sia naisilla kuin miehilla. (Romeo ym. 2007.)

Vaikka on selvaa, etta alkoholin liiallisella kulutuksella on suora yhteys heikenty-
neeseen immuunivasteeseen ja lisdantyneeseen infektioalttiuteen, alkoholin mal-
tillinen kaytto (korkeintaan kaksi alkoholiannosta paivassa) vaikuttaisi olevan ter-
veyden kannalta suotuisampaa kuin taysi raittius. Kaikkia vaikutusmekanismeja
alkoholin yhteydessa vastustuskykyyn ja sairastavuusalttiuteen ei kuitenkaan
viela tunneta. (Messaoudi ym. 2014.) Terveiden aikuisten alkoholin kohtuulli-
sessa kaytossa alkoholin vaikutus vastustuskykyyn maaraytyy lukuisten tekijoi-
den perusteella, kuten juodun juoman laadulla, juomistottumuksilla (jatkuva tai
kertaluontoinen juominen, humalahakuisuus), alkoholin maaralla, fyysisilla eroa-
vaisuuksilla elimistbissa sekéa sukupuolesta johtuvilla eroilla yksildiden valilla (Ro-
meo ym. 2007; Goral ym. 2008).

Alkoholin maltillista tai kohtuullista kayttoa ei voida kuitenkaan suositella, koska
alkoholi aiheuttaa helposti riippuvuutta ja voi johtaa suurkulutukseen. Alkoholia ei
tulisi mydskaan nauttia edes maltillisesti raskaana ollessa. (Romeo ym. 2007.)
Vaikka alkoholilla on maltillisesti kaytettyna myoénteisia terveysvaikutuksia, koko-
naistarkastelussa painavat kuitenkin enemman haitat kuin hyoddyt. Alkoholia ei
siis kannata juoda myonteisten terveysvaikutusten toivossa. (THL 2015.)

Runsaan alkoholinkayton vahentamisella on monia terveydellisia, taloudellisia ja
sosiaalisia etuja, ja alkoholinkéayton vahentaminen kannattaa aina (Etela-Pohjan-
maan sairaanhoitopiiri 2014; THL 2015). Alkoholista vieroittautumiseen on ole-
massa monimuotoisia hoitokeinoja, kuten psykososiaalinen hoito ja kuntoutus,
mini-interventio, ladkeryhmat seké vertaistuen eri muodot (Alkoholiongelmaisen
hoito: Kaypa hoito-suositus, 2013). Ellei itse pysty vahentdmaan alkoholinkaytt6-
aan, kannattaa riippuvuuden synnyttyd aina kaantya laakarin, psykologin, mie-

lenterveystoimiston tai A-klinikan puoleen (Huttunen 2013a).
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Lukuiset tutkimukset osoittavat, etté alkoholin kulutus lisdéa tupakointia ja p&ain-
vastoin (Korhonen 2011). Tupakoinnista aiheutuvia kuolemantapauksia on Suo-
messa vuosittain 4000—-6000. Tupakointi on maailmanlaajuisesti suurin estetta-
vissa olevien kuolemien aiheuttaja. Kokonaiskustannuksia yhteiskunnalle koituu
noin kaksi miljardia euroa vuodessa tupakkaan liittyvista sairauksista, lisdksi se
aiheuttaa suuren maaran kroonista sairautta ja tyokyvyttomyytta. (A-klinikkasaa-
tio 2011c; Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus: Kaypa hoito-suositus, 2012.)
Vuonna 2013 tydikaisista miehista 19 % ja naisista 13 % kertoi tupakoivansa pai-
vittain (Helldan ym. 2013, 12).

Tupakointi vaikuttaa haitallisesti koko elimistd6n ja heikentaa merkittavasti seka
luontaisen ettéa hankitun immuunijarjestelman toimintaa usean eri vaikutusmeka-
nismin kautta. Tupakointi haittaa hengitysteiden normaalia puolustustoimintaa la-
mauttamalla varekarvojen toimintakykya niihin kertyvalla tervalla ja limalla. Tupa-
koitsijalla epapuhtaudet kertyvat keuhkoputkien seinamiin. Myds passiivinen tu-
pakointi aiheuttaa tulehdusmuutoksia hengitysteisséa, mika saattaa johtaa hengi-
tysoireiden kehittymiseen sekd muutoksiin keuhkojen toiminnassa. On osoitettu,
etta tupakansavu kiihdyttaa tulehdusta edistavien sytokiinien tuotantoa, mutta sa-
malla myds hillitsee tulehdusta lieventavien sytokiinien tuotantoa. Oireita ja merk-
keja hengitysteiden toiminnanvajauksesta ovat muun muassa yska, limannousu,
astmaoireet seka toistuvat bakteeri-infektiot jatkuvan limakalvoarsytyksen vuoksi.
Liséksi alttius toistuville hengitystieinfektioille kasvaa. Paitsi etta tupakoitsijat ovat
alttimpia tavallisille virusflunssille, he myos sairastuvat herkemmin vaikeampihoi-
toisiin bakteeriperaisiin tulehduksiin. Tupakointi altistaa infektioille myds epasuo-
rasti, koska astmaatikot, keuhkoahtaumatautia ja sy6paa sairastavat ovat muita
herkempia hengitystieinfektioille seka niiden komplikaatioille. (Arnson 2010; Hen-
gitysliitto 2014.)

Tupakoinnin vaikutuksia terveilld aikuisilla on tutkittu vain hyvin vahan. Tupakoin-
nilla on kuitenkin havaittu olevan voimakkaampia (seka aktivoivia etta hillitsevia)

vaikutuksia immuunijarjestelmén toimintaan terveilla, kuin vakavasti sairailla tu-
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pakoitsijoilla. Tupakoitsijoilla on todettu olevan muun muassa huomattavasti ma-
talampi méaara aktiivisia T- ja B-lymfosyytteja verikokeissa ja keuhkojen solunayt-

teessa, kuin terveilld aikuisilla. (Domagala- Kulawik 2001; Hoser ym. 2003.)

Tupakoinnin lopettaminen on tehokkain tapa ehkaista ja hoitaa tupakointiin liitty-
vid sairauksia. Tupakoinnin lopettaminen ei kuitenkaan taysin palauta kaikkia im-
munologisia muutoksia, mita tupakointi kehossa on saanut aikaan. (Domagala-
Kulawik 2008.) Nikotiinikorvaushoidon kaikki muodot (purukumi, laastari, suihke,
tabletti) tutkitusti lahes kaksinkertaistavat tupakoinnin lopettamisen onnistumisen
mahdollisuuden (Saarelma 2011; Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus:
Kaypéa hoito-suositus, 2012). Lisdksi vieroitushoidon tueksi on saatavilla my6s
ladkkeita, joiden aloituksesta tulee keskustella l1&aakéarin kanssa (Saarelma 2013).
Tupakasta eroon pyrkiva saattaa tarvita tukea lopettamiseen, jolloin laheisten tuki
seka vertaistuki keskustelufoorumeilla tai tupakoinnin vieroitusryhmissa muodos-
tuvat tarkeiksi tukijoiksi. Lisaksi asiantuntevaa tukea tupakoinnin lopettamiseen
on saatavilla omalta terveysasemalta, apteekista, tyo- ja kouluterveyshuollosta
seka neuvoloista. (THL 2014e.)
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4 TERVEYDEN EDISTAMINEN INTERNETISSA

Terveyden edistaminen on osa kansanterveystyotd, joka perustuu kansanter-
veyslakiin (Laki kansanterveyslain muuttamisesta 25.11.2005/928). Terveyden
edistdminen tarkoittaa terveyden ja toimintakyvyn lisdamistd, sairauksien ja ter-
veysongelmien vahentamista seka terveyserojen kaventamista. Terveyden edis-
tamisena pidetaan usein ohjaamista, neuvontaa ja opettamista. Tama edellyttaa
sita, etta terveyden edistdmisen pohjana on tietoa ja ymmarrysta terveyteen vai-
kuttavista tekijoista. Terveyden edistaminen edellyttaa myds tietoa erilaisista me-
netelmistd, joilla voidaan eettisesti terveyteen liittyvaa neuvontaa toteuttaa. Yksi-
|I6kohtainen terveyden edistaminen on jo olemassa olevan terveystiedon vahvis-
tamista seka elaméanasenteiden kehittamista terveytta tukevaksi. Vastuu kayttay-
tymisesta seka valintojen tekemisesta on kuitenkin ihmisella itsellaén. (Sairaan-
hoitajaliitto 2014; THL 2014c.)

Internetin kaytén mahdollisuudet ovat parantuneet Suomessa ja tietokoneiden
yleistyminen kotitalouksissa jatkuu (Paukkala 2009). Viimeisen kolmen kuukau-
den aikana vuonna 2013 internetia oli kayttdnyt suomalaisista 16—74-vuotiaista
92 %. Suomalaiset kayttavat internetia nykyaan myos yhd useammin: vuonna
2013 16—74-vuotiaasta vaestdsta 80 % oli internetissa paivittain. Tilastokeskuk-
sen tutkimuksen (2013) mukaan sairauksiin, ravitsemukseen ja terveyteen liitty-
vaa tietoa internetista oli viimeisen kolmen kuukauden aikana hakenut 60 % 16—

74-vuotiaista internetin kayttajista. (Tilastokeskus 2013.)

Internetissa on saatavilla paljon terveyteen liittyvaa tietoa. Suomalaisen haastat-
telututkimuksen mukaan 46 % yli 15-vuotiaista piti internetsivuja erittain tai melko
tarkeana terveystiedon lahteena ja internetia tiedon lahteena kayttavista jopa 73
% oli tata mieltd. Sahkoisia lahteitd kaytettdessa huomiota tulee kiinnittéaa ter-
veystiedon alkuperaan ja luotettavuuteen. Viime kadessa lukija itse arvioi lahteen
luotettavuuden erityisesti, kun kyseessa on luotettavan terveysportaalin ulkopuo-
linen lahde. (Lampe 2008.)
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Ekin ja Niemelan tutkimuksesta (2010) kay ilmi, ettad vuosien 2001 ja 2009 vali-
senéa aikana internetin kaytt6 Suomessa on kasvanut runsaasti. Vuonna 2009
tehdyssa kyselyssa 55 % vastaajista ilmoitti vierailleensa internetissa lahes pai-
vittain viimeisen seitseman vuorokauden aikana. Lisaksi 29 % ilmoitti tekevansa
sita silloin talléin. Tutkimuksen mukaan terveyteen liittyvilla verkkosivuilla kaymi-
nen on lisdantynyt selvasti tutkimusajanjakson kuluessa. Luotettavampana tie-
tona pidetddn kuitenkin painettua terveystietoa verkosta Ioytyvan tiedon sijaan.
Tama johtuu suurimmaksi osaksi siita, ettd kolmasosalla tutkituista ei ollut tietoa

verkosta l0ytyvan terveystiedon luotettavuudesta. (Ek & Niemela 2009.)

Viimeisien vuosien aikana internetin kaytté on lisaantynyt runsaasti (Andreassen
ym. 2007; Ek & Niemela 2009; Raty 2011). Maailmanlaajuinen tietoverkko mah-
dollistaa lahes rajattoman tiedon haun. Terveysaiheiset haut ovat yleisilla haku-
koneilla tutkimusten mukaan kaikkein yleisimpia tietohakuja. (Raty 2011.) And-
reassenin ym. mukaan (2007) seitseman eri maan (Norja, Tanska, Saksa,
Kreikka, Puola, Portugali ja Latvia) kansalaisisista 44 % haastatelluista (n = 7934)
ja 71 % internetin kayttgjista oli kayttanyt internettia terveysasioissa. Yleisimpia
kayton syita olivat terveystiedon hakeminen seka ladkarissa kdaymisen tarpeen
arvioiminen. Internetista terveystiedon hakeminen ei vaikuttanut potilaiden mui-
den terveyspalvelujen kayttéon, vaan se taydensi niitd. (Andreassen ym. 2007.)
Internetista terveystietoa hankitaan muun muassa itsehoidon ja paatdksenteon

tueksi seka oman ymmarryksen lisddmiseksi. (Drake 2009.)

Erilaisten terveyspalveluiden tarjonta kehittyy jatkuvasti. Terveyspalvelut ovat
my0Os kasvussa oleva osa internetid. (Lamminen ym. 2001; Paukkala 2009.) Ter-
veysneuvonnan asiakkaiden nuorentuessa ja ikaantyvan vaeston muuttuessa
yha enemmén omatoimisemmaksi, on nykyaikaista ja luontevaa vieda terveys-
palveluja verkkoon (Paane-Tiainen ym. 2012). Kansalaiset tukeutuvat terveysasi-
oissa tietoteknisiin valineisiin ja hakevat yna enemman terveystietoa sahkdisesti.
Internetin avulla terveydenhuollon asiakkaat voivat vaikuttaa enemman omaan
hoitoonsa ja ottaa enemman vastuuta omasta terveydestaan. (Paukkala 2009.)
Nuoret aikuiset, suuri osa tyossakayvista keski-ikaisista seka opinhaluiset ikaih-

miset ovat tottuneita internetin kayttgjia. (Paane-Tiainen ym. 2012.)
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Potilaiden kannalta on tarkeaé, etta terveystietoa voidaan hankkia useista eri lah-
teistd, ja etta tiedettaisiin, mihin l&hteisiin voi luottaa. Terveystietoa haetaan in-
ternetistd, koska se on nopeaa, helppoa ja internet on aina saatavilla. Draken
laadullisen tutkimuksen (2009) potilashaastateltavat kertoivat tarkistavansa tieto-
jen luotettavuuden ensin katsomalla, kuka tiedon on tuottanut, toiseksi vertaa-
malla useita eri lahteité keskendan ja kolmanneksi tarkastavansa terveydenhuol-
toalan ammattilaisilta tietojen paikkansapitdvyyden. He myds hankkivat paljon
erilaista terveystietoa eri lahteista ja valitsevat niiden joukosta itselleen sopivim-
mat. (Drake 2009.)

Verkossa oleva terveystieto ei uhkaa terveydenhuollon asiantuntijoiden arvoval-
taa. Verkossa liikkuva tieto on usein sirpaleista ja epaluotettavaa. Verkossa oleva
terveystiedon maaré on niin valtava, etta henkildille voi tuottaa vaikeuksia loytaa
oikeaa ja luotatettavaa tietoa ja yhdistaa sita kokonaisuudeksi. Radyn (2011) tut-
kimuksen mukaan verkossa olevan terveystiedon vaikutus hoitosuhteeseen on
paljon pienempi kuin yleisesti luullaan. Terveydenhuollon ammattilainen on edel-
leen potilaalle ensisijainen tiedonlédhde. Verkosta saatava terveystieto tdydentaa,
selventaa ja vahvistaa vastaanotolla saatua tietoa, ei korvaa tai mitat6i sita. Ver-
kossa olevan terveystiedon aktiivinen selaaminen ei mydskaan ole vahentanyt
laakarikaynteja. (Raty 2011.)

Terveyteen ja elintapoihin liittyva tieto uudistuu nopeasti ja vaatii terveysalan am-
mattihenkildilta jatkuvaa alan tutkimustietojen ja suositusten seurantaa. Pateva
elintapaohjaus edellyttaa elintapaohjauksien menetelmien hallintaa ja osaamista
seka eri toimijatahojen sitoutumista yhteisesti sovittuihin kaytanteisiin. (Paane-
Tiainen ym. 2012.) Terveyden edistdmiseen liittyvid haasteita ovat heikentyva
kansanterveys ja julkisten resurssien kutistuminen. Kaytdssa olevien voimavaro-
jen niukkuus ndkyy muun muassa siing, etta ennaltaehkaisevan tydon menetelmia
ei ole juurikaan nykyaikaistettu. (Paukkala 2009.) Terveydenhuollon kustannus-
ten odotetaan edelleen lisdantyvan vaeston ikdantyessa. Kasvavia terveyden-
huollon kustannuksia yritetddn saada kuriin muun muassa tehostamalla ja vai-

kuttamalla kansalaisten terveyteen terveysvalistuksen ja -kasvatuksen kautta.
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Sahkoisten terveydenhuoltopalvelujen odotetaan tuovan uusia ratkaisuja palve-
lujen kasvavaan tarpeeseen ja tata kautta myos karsimaan terveydenhuollon ku-
luja. (Drake 2009.)

Viela ei ole onnistuttu kehittamaan sellaista tapaa, joka auttaisi hyddyntamaan
verkon mittavaa aineistoa mahdollisimman laajasti ja ongelmattomasti. Tervey-
denhuollon ammattilainen voi avustaa asiakkaita luotettavien ja hyddyllisten ter-
veysaiheisten sivujen loytamisessa. (Lampe 2008.) Monet internetistad I6ytyvat
ladketieteen palvelut ovat kuitenkin patevid ja asiantuntevia. Laatuarviointi on
keskeinen kysymys, kun tarkastellaan internetin terveyspalvelujen ehdotonta luo-

tettavuutta. (Lamminen ym. 2011).

Itsehoidolliset tarpeet ajavat ihmisia tiedonhakuun (Raty 2011). Luotettavan ter-
veystiedon saaminen ymmarrettavassa muodossa on ensimmainen edellytys ter-
veellisten elintapojen yleistymiselle ja terveyserojen vahenemiselle (Paane-Tiai-
nen ym. 2012). Terveystietojen valittamiselle on selkea tarve. Luotettavan ja oi-
kean tiedon avulla on saavutettavissa positiivisia vaikutuksia. Internet toimii talla
hetkella terveystiedon valittAmisen vélineena ja tulevaisuudessa vield kasva-
vassa maarin. (Lamminen ym. 2001.) Luotettava terveystieto myos parantaa
kansalaisten omahoidon osaamista seké auttaa terveyteen liittyvien ratkaisujen
tekemisessa ja nain ollen antaa valmiuden toimia terveydelle suotuisasti. (Paane-
Tiainen ym. 2012.) Pyrittdessa vastaamaan lisddntyneeseen kysyntaan ja kulut-
tajien asettamiin haasteisiin, on odotettavissa internetin aseman nousua terveys-
tiedon valittadjana muun muassa sen nopean levittavyyden johdosta. (Lamminen
ym. 2011.)

Verkkosivuja suunniteltaessa peruslahtékohtana toimivat kysymykset mita, ke-
nelle ja miksi. Asioiden esittamisjarjestykseen tulisi Kiinnittaa erityista huomiota.
Aloitus antaa lukijalle kasityksen siita, millaisena teksti tulee jatkumaan. Kaiken-
laiset turhat johdattelut on jatettava pois, tai tekstia silmaileva lukija saattaa jattaa
tekstin lukemisen kesken ja siirtyd eteenpdain. Suunnittelu on toimivan verkko-
tekstin peruskivi. (Luukkonen 2004, 110-113.)
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Tutkimusten mukaan ihmiset lukevat noin 25 % hitaammin naytolta kuin paperilta,
ja tasta syysta inmiset eivat halua lukea suuria tekstiméaaria tietokoneen naytoélta
(Nielsen 2000, 101). Hyvan verkkotekstin tulee olla myo6s lyhytta, selkeasti otsi-
koitua, kappaleistettua seka korostettua (Parkkinen 2002, 91). Hyva otsikointi
kertoo tiivistetysti tekstin ytimen ja siina tulisi kayttaa selkeaa yleiskieltd. On otet-
tava huomioon, etta teksteista haetaan tietoa ja oikeata kohtaa juuri otsikoiden
avulla. Otsikon tehtavana on motivoida, haastaa ja houkutella kavijaa lukemaan,
sekd opastaa lukijaa valitsemaan itselleen tarkoituksenmukaista luettavaa.
(Luukkonen 2004, 125-128.)

Hyvan potilasohjeen tulisi olla sisalloltaan kattava, helposti ymmarrettava ja sen
tulisi kannustaa lukijaa omaan toimintaan. Parhaiten ihmiset noudattavat potilas-
ohjeita silloin, kun neuvojen noudattaminen ei haittaa merkittavasti arkea ja nii-
den noudattamisen hyoty on selkeasti havaittavissa. Tarkeaa on, etta ohje on
suunnattu kohderyhmalle ja kirjoitettu kohderyhman tarpeista lahtien. Kieliasun
tulisi olla yleiskielista ja lauserakenteiden selkeitd. Luettavuutta parantaa lisaksi
miellyttava ulkoasu seka tekstin asianmukainen asettelu. (Hyvarinen 2005, 1769,
1770, 1772.)

Etusivu toimii verkkosivujen johdantona, jonka tehtavana on houkutella lukija kiin-
nostumaan sivuista enemman. (Korpela & Linjama 2005, 355; Nielsen & Tahir,
2002, 3.) Sielta tulisi myos heti ilmeta, mista sivustolla on kysymys (Korpela &
Linjama 2005, 358). Etusivun tulisi olla houkutteleva, koska lukija on ominaisuuk-
siltaan karsimaton, eika viivy kauaa sivuilla, joilta ei 16yda itselleen sopivaa asiaa.
Lukija poistuu sivuilta myds helpommin, jos sivu nayttaa vaikealta tai han epailee

sivuja jo valmiiksi epaluotettaviksi. (Sinkkonen ym. 2009, 258-260.)

Asialla aloittaminen on verkossa erityisen tarkeaa, koska verkkosivuja katsellaan
l&hinn& alusta ja jos alku ei kiinnosta, menn&&n muualle. Aloitus my6s sisaltaa
lupauksen tulevasta: tasta on kyse ja taman mukaista teksti on jatkossakin.
Koska etusivulle tarvitaan niin monenlaista asiaa, on tarkeaa, etta se on jaettu
suhteellisen selvasti erottuviin osiin. (Korpela & Linjama 2005, 153, 167.) Otsikot
tuovat potilasohjeeseen selkeytta ja keveyttd, ja helpottavat halutun asiakokonai-

suuden ldytamista. Yksinkertaisimmillaan otsikot kertovat, misté on kyse ja tallin
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ne toimivat ja ovat selkeita. (Hyvarinen 2005, 1770.) Tunnetusti kulttuureissa,
joissa teksteja luetaan vasemmalta oikealle, lukijat silmailevat kaikkia teksteja
tasta lahtokohdasta. Vasen yldkulma ja vasen marginaali ovat katseen ja silmail-
tavyyden kannalta arvokkaita paikkoja, joihin kannattaa sijoittaa verkkosivujen
tarkeimmaét merkit, kuten verkkosivujen nimi, tunnuslause ja péavalikko. (Luuk-
konen 2004, 40-41.) Hyvassa potilasohjeessa suurin ymmarrettavyyteen vaikut-
tava tekija on asioiden esittamisjarjestys, kuten asioiden esittdminen aihepiirittain
(Hyvéarinen 2005).

Sivuilla ei tarvitse olla taustakuvaa ja monet verkkosivut olisivat parempia, jos
niiden taustakuvat poistettaisiin (Korpela & Linjama 2005, 243). Tekstille ja taus-
talle tulisi my6s valita suurikontrastiset varit, jotta teksti olisi mahdollisimman
helppolukuista (Nielsen & Tahir, 2002, 23, 51; Korpela & Linjama 2005, 393).
Valkoinen on taustavarind puhdas, taydellinen vari, joka soveltuu lahes kaikkiin
kayttotarkoituksiin. Se on myos yksinkertaisin ja tavallisesti paras valinta, varsin-

kin yhdistettyna mustaan tekstiin. (Korpela & Linjama 2005.)

Kun sivua vilkaistaan ensimmaisen kerran, kiinnittyy katsojan huomio ensimmai-
sena sivujen linjoihin ja vareihin. Vérien jalkeen herattavin osa ovat kuvat. Tekstit
ovat huomioarvoltaan viimeisia. Kuva on usein myds paljon helpompi ymmartaa
kuin sanat. Sivujen kiinteiden elementtien pysyessa samanlaisina siirryttaessa
sivulta toiselle, nayttaa sivusto yhtenaiseltd. Kuvalla on verkkosivuilla monenlai-
sia merkityksia. Se toimii esimerkiksi tekstin tylsyyden katkaisijana ja lukijan pi-
ristdjana. Monista lukijoista on ikavystyttavaa lukea pelkkaa tekstia, ja mika ta-
hansa kuva saattaa auttaa asiaa. Sanallista esitysta tukeva kuva toimii silloin,
kun sanallinen esitys on itsessdankin ymmarrettavaa ilman kuvan tukea, mutta

kuva korostaa sen olennaisia osia. (Korpela & Linjama 2005, 202, 204, 357.)

Yleisesti verkkosivujen sisalléon on hyva olla lyhyt. Kunkin sivun tulisi k&sittaa yh-
den kokonaisuuden sopivan tarkasti. Jos verkkosivuilla on paljon asiaa, kannat-
taa se jakaa useiksi sivuiksi. Sopiva nyrkkisaant6 on, etta kappaleen tulisi pituu-
deltaan vastata 3—10 painetun kirjan rivia tai olla noin 150-600 merkki&. Kappa-

lejako kertoo siita, mitka asiat kuuluvat parhaiten yhteen. Lukijoiden kannalta on
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my0s paras, ettd teksti on yhtena palstana. Koska ruudulta on hankalampaa lu-
kea, kuin paperilta, tulisi sahkoisen potilasohjeen kappaleiden ja virkkeiden ly-
hyyteen kiinnittda erityistd huomiota. (Hyvarinen 2005, 1770, 1772; Korpela &
Linjama 2005, 130, 168, 359.)

Verkkosivujen virkkeet kannattaa rakentaa kohtuullisen mittaisiksi, valttamalla ly-
hytta tokséhtelevaa tai pitkia raskaita rakenteita. Ydinvirkkeilla aloittaminen mah-
dollistaa sen, etté tekstin ajatus saadaan silmailtaessa vain otsikoita ja ydinvirk-
keita. Yleensa asiatyylinen kappale kannattaa aloittaa ydinvirkkeella, joka esittaa
kappaleen olennaisen sisallon. Lopun tarkoituksena on taydentaa ja tasmentaa.
Tekstin kieliasu toimii myos viesting, ja huoliteltu asu kertoo kirjoittajan valittavan
lukijasta ja halusta esittaé asiansa hyvin. (Korpela & Linjama 2005, 166—-168.)
Virkkeiden ja lauseiden tulisi olla niin selkeita, ettd lukija ymmartaa ne kertaluke-
malla. Mahdollisuuksien mukaan tulisi tekstissa suosia yleiskielisia sanoja. Jos
asioista ei kuitenkaan pysty kertomaan kayttamatta ladketieteellisia termeja, olisi
naista hyva lisata potilasohjeeseen erillinen sanasto. (Hyvarinen 2005, 1771—
1772.)

Tuttujen fonttien ominaisuuksiin ollaan tottuneita, jolloin sanat hahmottuvat luki-
jalle nopeammin. Groteskia fonttityyppia edustavat Arial tai Helvetica-fonttityypit
sopivat hyvin verkkosivujen otsikoihin ja leipatekstiin. (Korpela & Linjama 2005,
310.) Groteskit fontit ovat ulkoasultaan paatteetomid, kuin tikkukirjaimia, eika
paksuuseroja ole. Verkkosivuilla groteskin luettavuus on parempi kuin esimer-
kiksi antiikvan. (Juselius 2004.) Lihavoiduilla tekstityyleilla tehdyt korostukset toi-
mivat hyvin, jos niitd kaytetaan rajoitetusti tekstin joukossa. (Korpela & Linjama
2005, 310, 373.)

Verkkotekstin toimivuutta on hyva testauttaa muutamalla ulkopuolisella henki-
I6l14. Testihenkiloiksi olisi hyva valita seka asiantuntijoita, ettd maallikoita. Talloin
on mahdollista saada korjattua mahdollisesti ne virheet, joille potilasohjeen kir-
joittaja on saattanut sokaistua. (Luukkonen 2004, 141; Hyvarinen 2005, 1772.)
Jokaisessa sivustossa tulisi olla myds jonkinlainen yhteystietosivu. Jos yhteystie-

tojen mé&ara on pieni, voi ne hyvin panna suoraan etusivulle. Usein on hyva, etta
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etusivujen lopussa olisi kuitenkin jokin yhteystieto. (Korpela & Linjama 2005,
136.)
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5 PROJEKTIN TEHTAVA JA TAVOITE

Projektin tehtdvana oli tuottaa Terveysnettiin verkkosivut tydikaisten vastustus-
kyvyn vahvistamisesta elintavoilla. Tavoitteena on lisata tyoikaisten tietoutta vas-

tustuskyvyn ja elintapojen yhteydesta sekéa oman terveyden edistamisesta.
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6 PROJEKTIN EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN JA
TUOTOS

Projekti on kokonaisuus, joka koostuu erilaisista toiminnallisista osista. Se on sel-
ked&sti tavoitteisiin pyrkiva kertaluontoinen hanke, jolla on omat selkeat tavoitteet
ja paamaarat. Projektille asetettu tavoite pyritdan saavuttamaan tyolla, jota kut-
sutaan projektityoksi. Hyvan projektin tunnuspiirteitd ovat realistiset ja selkeat ta-
voitteet, hyvat suunnitelmat ja rajallinen aikataulu. (Paasivaara ym. 2008, 13; Ket-
tunen 2009, 15.) Projekti koostuu erilaisista vaiheista, jotka seuraavat toisiaan tai
ovat osittain paallekkaisia. Yleensa projekti etenee suoraviivaisesti vaiheesta toi-
seen, mutta mahdollisesti projektin aikana joudutaan palaamaan johonkin projek-

tin edelliseen vaiheeseen. (Kettunen 2009, 43.)

Projektin ensimmaisessa vaiheessa tunnistetaan tyén tarve, jonka avulla projek-
tin kokonaisuus hahmotellaan (Paasivaara ym. 2008, 122). Tama opinnaytetyo-
projekti alkoi marras- joulukuun vaihteessa vuonna 2013 tarpeen tunnistamisella
ja aiheen valinnalla. Aiheeksi haluttiin jokin, jota voitaisiin hyddyntéda monilla eri
terveydenhuollon aloilla. Terveysneuvonta kuuluu suurena osana erityisesti ter-
veydenhoitajan tyohon. Tyoikaisten vastustuskyky ja siihen omilla elintavoillaan
vaikuttaminen valittiin aiheeksi, koska se koettiin aina ajankohtaiseksi, monissa
eri paikoissa hyodynnettavaksi ja tarpeelliseksi aiheeksi hoitoalalla. Elintavoilla
on terveyden edistdmisessa ja kroonisten tautien ehkaisemisessa keskeinen
merkitys (Helldan ym. 2013, 9). Elintavoilla voidaan vaikuttaa immuunijarjestel-
man kykyyn torjua taudinaiheuttajia seka kroonista sairastavuutta ja korvaamalla
huonoja elintapoja hyvilla, voidaan edesauttaa hyvaa vastustuskykya (Smith
2013). Kun aihe oli valittu, opinnaytetydon toimeksiantosopimus (Liite 2) tehtiin

Salon terveyskeskuksen kanssa.

Projektiaiheeseen perehtyminen aloitettiin alkuvuodesta 2014. Aineistomateriaa-
lia keréttiin seka sahkoisista tietokannoista etta kirjastoista. Aineistohakuja tehtiin
erilaisiin Nelliportaalista 16ytyviin tietokantoihin, kuten Cinahliin, Mediciin, Ter-

veysporttiin, Cochraneen, PubMediin ja Medlineen. Hakusanoina kaytettiin muun
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muassa “vastustuskyky”, “tydikainen”, "working age”, "immunity”, “immune sys-

tem”, "effect”, "stay healthy”, "sleep”, "nutrition”, "stress”, "tobacco”, "alcohol”, "vi-

” [{H ”» 13

tamin D”, “influenssarokote”, “influenza vaccine

” 13 Lt ”

, “vuoroty®”, "liikunta” ja "excer-
cise”. Tuloksia tuli paljon, mutta aiheen tarkemman rajauksen myéta Idydettiin
muutamia kymmenia aiheeseen sopivia tutkimuksia. Kriteereita valituille [&hteille
olivat niiden tuoreus; kaikki kaytetyt tutkimukset on julkaistu vuoden 2000 jalkeen.
Verkosta haettiin vain tutkimuksia, jotka olivat saatavilla kokonaisuudessaan ja
olivat maksuttomia. Nama kriteerit sulkivat kuitenkin ulkopuolelle joitain lupaavilta

vaikuttavia tutkimuksia.

Projektin toiseen vaiheeseen kuuluu suunnittelu, joka on erityisen tarkea projektin
etenemisen kannalta. Suunnitteluvaiheen tuloksena syntyy projektisuunnitelma.
Tassa vaiheessa mietitaan keinoja, miten projekti voitaisiin toteuttaa. Suunnitte-
luvaiheessa tehdaan myos projektia koskevat keskeisimmat paatdkset. Suunnit-
teluvaihe on yksi tarkeimmista projektin vaiheista ja hyvalla suunnittelulla jasen-
netdan projektia, sen Kkriittisia tekijoitd sekd luodaan perustaa onnistumiselle.
(Paasivaara ym. 2008, 103-104, 122; Kettunen 2009, 44, 54.)

Projektin tehtavan ja tavoitteen maarittamisen jalkeen tehtiin projektisuunnitelma,
jossa kaytiin lapi projektin tehtava ja tavoite, aikataulu sekd suunniteltiin keinoja
projektin toteuttamiseen. Projektisuunnitelmalla haettiin tydohon projektilupaa
(Liite 3) ja se allekirjoitettiin Salon terveyskeskuksen toimesta kesadkuussa 2014.
Projektisuunnitelma on keskeinen osa projektityota. Projektisuunnitelmassa ku-
vaillaan projektin tavoitteet seka suunnitelma siita, miten tavoitteisiin paastaan.
Projektisuunnitelmasta tulee liséksi kayda ilmi toimeksiantaja seka projektille
suunniteltu aikataulu. (Tervakari & Vilius 2005, 1-2.) Opinnaytetydn tekijat ovat
koko projektin ajan noudattaneet suunniteltua tehtavaa, tavoitetta ja aikataulua.

Projektiluvan saamisen jalkeen alettiin tyostaa kirjallisuuskatsausta. Projektin eri
vaiheet (Kuvio 1) ovat edenneet suunnitellun aikataulun mukaisesti ja tyon teki-
jbiden kesken moitteettomasti, hyvassa yhteisymmarryksessa ja tiiviissa yhteis-

tyossa.
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Kuvio 1. Projektin vaiheet.
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Suunnitteluvaiheen jalkeen projektin seuraava vaihe on toteuttamisvaihe, jossa
projektia lahdetaan tyostamaan (Paasivaara ym. 2008, 132). Projektin verkkosi-
vuja alettiin tyostaa syksylla 2014. Aluksi paaasialliset sisallét hahmoteltiin Po-
werPoint-ohjelmalla. Lopulta verkkosivut paadyttiin tekemaan www.webnode.fi -
ohjelmaan, koska se osoittautui helppokayttdiseksi ja ilmaiseksi. Lisaksi sivujen
ulkoasu koettiin miellyttavaksi ja esteettiseksi. Verkkosivujen (Liite 4) sisalté muo-
dostui projektin kirjallisen tuotoksen pohjalta ja verkkosivut julkaistiin Turun am-
mattikorkeakoulun ja Salon terveyskeskuksen yllapitamalla Terveysnetti -sivus-

tolla.

Verkkosivut (Liite 4) sisaltavat tietoa eri elintapatekijoista, joilla tyéikainen pystyy
vaikuttamaan omaan vastustuskykyynsa. Sivuilla kasitellaan seuraavia elaman-
tapatekijoita: ravitsemus, liikunta, uni, stressi, optimistisuus ja sosiaaliset suhteet,
alkoholin kayttd seka tupakointi. Lisaksi sivustolta 16ytyy tietoa hygienian ja roko-
tusten merkityksesta. Verkkosivut on suunniteltu ty6ikaiselle vaestolle, mutta
niista hyotyvat myds muut omasta vastustuskyvystdan kiinnostuneet henkil6t.
Verkkosivujen paaotsikoiksi koottiin tydssa kasitellyt keskeiset elintavat, koska
hyvan potilasohjeen tulisi olla sisall6ltaan kattava ja kannustaa lukijaa omaan toi-
mintaan. Erityistda huomiota on pyritty kiinnittamaan siihen, etta verkkosivut huo-

mioivat parhaiten kohderyhman tiedon tarpeet.

Verkkosivuista pyrittiin tekem&an mahdollisimman selkeét ja ytimekkaat. Ulko-
naosta pyrittiin tekemaan yhtendinen seka helppolukuinen, mutta kuitenkin kiin-
nostava. Tekstille ja taustalle pyrittiin valitsemaan mahdollisimman suurikontras-
tiset varit selkeyden lisdamiseksi. Verkkosivuilla on kiinnitetty huomiota muuta-
mien paavarien valintaan valkoista taustaa vasten, jotta otsikot erottuvat selke&sti
taustasta. Verkkosivuilla on panostettu aiheiden huolelliseen jaotteluun paa- ja
alaotsikoihin, jotta lukija voi poimia sivustoilta juuri sita tietoa, mika hanta kiinnos-
taa. Selkeilla paa- ja alaotsikoilla on pyritty tuomaan selkeytta ja keveytta verk-

kosivuihin.

Vaikka sivustoista haluttiin monipuoliset ja informatiiviset, on raskaslukuisuutta

pyritty valttam&an korostamalla avainkohtia, kappaleistamalla tekstia seka valtta-
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malla liian pitkda tekstia otsikkoa kohden. Kappaleet ja virkkeet on pyritty pita-
maan mahdollisimman lyhyina ja niin selkeind, etta lukija ymmartaa ne kertalu-
kemalla. Tekstissa on pyritty kayttamaan mahdollisimman paljon yleiskielisia sa-
noja. Koska kaikkia asioita ei ole pystytty kertomaan kayttamatta laaketieteellisia
termeja, on verkkosivujen vasempaan alalaitaan lisatty linkki erilliseen sanastoon
helppolukuisuuden ja selkeyden lisaamiseksi. Tata kautta lukija |0ytaa helposti ja

nopeasti sivustoilta selityksen kaipaamalleen vieraalle sanalle.

Verkkosivujen etusivulta lukija ndkee, mita eri aihealueita sivut kasittelevat. Verk-
kosivuilla haluttiin kiinnittda huomiota havainnollistamiseen aihepiireihin sopivilla
valokuvilla. Verkkosivuilla on kaytetty vain tekijoéiden toimesta otettuja kuvia. Etu-
sivulle haluttiin kuva (Kuva 2), jonka teema ja varimaailma sopivat yhteen kaik-
kien aihealueiden kanssa, mita sivumme kasittelevét. Etusivua varten paadyttiin
valokuvaamaan maisemaa syksyisestd metsatiesta, jonka tarkoitus on kuvata
elaman kulkua seké valinnan mahdollisuuksia. Liséksi syksy kuvastaa aikaa, jol-
loin monen vastustuskyky saattaa olla koetuksella. Elavyytté ja varia sivuihin luo-

tiin kayttamalla aiheisiin myds muita aihepiireihin sopivia kuvia.

Elushu = Shakamia & BSS & Tulosta

e-;__

2 Elmtavat a

e o ripemps

valikko
Nama verkkosivut ovat tarkoitettu kaikille tyoikaisille ja sellaisille
* Yleistd vastustuskyvysta henkilaille, jotka ovat kiinnostuneita omasta terveydestadn ja sen
Ravitsemus kohentamisesta.
* Lilkunta
* Uni
Stressl Sivuilta loytyy tietoa ihmisen vastustuskyvysta ja elintapojen
Alloholi merkityksesta yleiseen vastustuskykyyn.
* Tupakia
* Dptimismi
Yheeenveto Tervetuloa poirmimaan vinkkeja tielle kohti terveempaa arkea!
Hakusiva
Tutkimusten mukaan D-vitamiinin valkutukset Probloottit tarkolitavar kansanidelella
vastustuskykyyn ovat.. maltohappobakieeraja Ja ne valkurtavat
vastustus kykyyn...
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Kuva 2. Verkkosivujen alustava etusivu.

Asioiden esittamisjarjestykseen on Kiinnitetty erityistd huomiota verkkosivujen
ymmarrettavyyden lisaamiseksi. Verkkosivujen vasemmassa laidassa on linkit eri
elintavoista, joista paasee perehtymaan aiheisiin tarkemmin. Naiden paaotsikoi-
den alle avautuu aiheisiin liittyvia alaotsikoita. Asiat esitetaan verkkosivuilla aihe-
piireittain. Luettavuutta on haluttu parantaa paitsi asianmukaisella asettelulla,

myos verkkosivujen asianmukaisella miellyttavalla ulkoasulla.

Sivujen varimaailma haluttiin rauhalliseksi ja luonnolliseksi, joten varimaailmassa
paadyttiin oranssin ja vihrean savyihin. Oranssi varina kuvastaa raikasta, valoi-
saa ja myOnteistd. Vihrea taas on pirted vari, joka kuvastaa rauhoittavaa seka
terveellisyyttad. (Korpela & Linjama 2005; Antila 2013, 14.) Nama varit sopivat
verkkosivujen ajatukseen ja muodostavat sivustojen ulkonaén raikkaaksi ja es-
teettiseksi. Verkkosivujen tausta haluttiin jattaa valkoiseksi, jotta mustalla oleva

teksti olisi helppolukuista ja selke&a.

Verkkosivujen leipatekstin fontiksi valittiin Arial seka otsikoihin Helvetica, koska
ne ovat selkealukuisia ja tavallisia fontteja, jotka sopivat ensisijaisesti tyoikaisille
suunnatuille verkkosivuille. Verkkosivujen asetuksissa leipatekstin fonttikoko on
ennalta maaritelty vakio, joten tarkka fonttikoko ei ole tiedossa. Lukemisen suju-
vuuden lisdamiseksi verkkosivuilla on korostettu muutamia harvoiksi valittuja ai-
healueiden p&aékohtia. Verkkosivujen linkkien varina kaytetaan vaalean vihreaa,

joka toistuu jokaisella sivulla luoden nain yhtenaisyytta sivujen valilla.

Verkkosivuja esitestattiin projektin loppuvaiheessa tydikaisilla. Hyvan potilasoh-
jeen mukaan verkkoteksti olisi hyva tarkistuttaa muutamalla ulkopuolisella henki-
16114, jotka edustavat seka maallikoita ettéa asiantuntijoita. Palautetta pyydettiin
seka hoitotydn ammattilaisilta, kuten terveydenhoitajilta ja sairaanhoitajilta, etta
muilta tydikaisilta. Palautteen mukaan verkkosivuja pidettiin yleisesti esteettising,
helppolukuisina seka informatiivisina. Ulkoasu koettiin selkedksi ja sisalté moni-
puoliseksi. Verkkosivut koettiin selkedrakenteisiksi vasemmalla puolella olevan
palkin johdosta, josta nakee kaikki aihealueet. Kuvien maara koettiin sopivaksi ja

kiinnostaviksi seké varimaailma raikkaaksi ja syksyiseksi. Teksti oli palautteen
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mukaan kirjoitettu ymmarrettavalla ja kansankielisella tavalla. Sanasto koettiin
katevaksi vieraiden sanojen tarkistamisessa. Kappalejakojen, korostusten ja ku-
vien koettiin elavoittavan tekstia. Verkkosivuja muokattiin saadun palautteen poh-
jalta entista selkedmmiksi ja helppolukuisemmiksi. Palautteen ansiosta verkkosi-
vuilta saatiin korjattua virheita, joita tekijat eivat itse huomanneet. Tekstista kor-
jattiin muutamia Kirjoitusvirheita, lisaksi otsikoiden kokoa muokattiin suuremmiksi

ja osaan kuvista liséttiin kuvatekstit havainnollisuutta parantamaan.

Projektin tuotoksena syntyneet verkkosivut 16ytyvat Terveysnetin Tydikaisten osi-
osta. Sivut I6ytyvat osoitteesta http://terveysnetti.turkuamk.fi/. Valmis opinnéayte-
tyd esitettiin joulukuussa 2014 Turun ammattikorkeakoulussa, Salon toimipis-
teessa seka toimeksiantajalle erikseen sovittuna aikana. Valmis opinnaytetyo ar-
kistoitiin ammattikorkeakoulujen Theseus-verkkokirjastoon.
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7/ PROJEKTIN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Keskeisia eettisia ohjeita terveydenhuollon ammattilaisille ovat ihmisarvon ja it-
semaaraamisoikeuden kunnioittaminen, ihmiselaman suojelu sekéa terveyden
edistiminen. Etiikan tehtavana on ohjata oikeiden valintojen tekemisessa seka
oman ja muiden toiminnan arviointia. (ETENE 2001.) Terveyden edistamisessa
eettinen peruskysymys koskee oikeutta muiden terveysnakemykseen vaikuttami-
seen, ja siksi terveystiedon tulee olla hyvin perusteltua (Leino-Kilpi 2012, 186).
Sen liséksi tulee harkita, miten menetelmaét valitaan ja toteutetaan, jotta tervey-
teen liittyva tieto valitettaisiin mahdollisimman perustellusti siten, ettd ihmisen
omia nakemyksia kunnioitetaan. lhmisen terveydestad huolehtiminen on téarkeé
perusta hoitotyossa. Terveyden edistamisessa on kyse terveyden ymmartami-
sen, sekd mahdollisten terveysongelmien tunnistamisen ja ehkaisyn tukemisesta.
Terveyden edistaminen voi suuntautua paitsi yksildihin, myds ryhmiin ja koko yh-
teiskuntaan. (Leino-Kilpi ym. 2009, 182—-184, 188.) Terveydenhuollon ammattilai-
set toimivat perustellun ja riittavan tiedon valittdjana. Terveyden edistamisessa
heilla on seka ihmis- etta tehtavavastuu, jossa asiakkaiden kunnioittamisen tulee

aina olla etusijalla. (Leino-Kilpi 2012, 186.)

Hyva tieteellinen kaytanto on keskeista tutkimusetiikassa (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2012, 6). Tutkimusetiikassa on kyse lukuisista paatoksenteko- ja va-
lintatilanteista, joita ratkaistaan tutkimusprosessin eri vaiheissa (Kylma & Ju-
vakka 2007, 137). Etiikka ei tarjoa valmiita ratkaisuja kysymyksiimme, mutta se
antaa meille valineet, joilla tarkastella eettisia kysymyksia. Eettisyytta maarittele-
vat erilaisten lakien ja asetusten lisdksi terveydenhuollon eettiset periaatteet. Eet-
tiset periaatteet ovat valtakunnallisen terveydenhuollon eettisen neuvottelukun-
nan asettamat ja ne velvoittavat jokaisen terveydenhuollon ammattilaisen nou-
dattamaan niita. (Lipponen ym. 2006, 6-7.) Eettisyytta tulee pohtia tutkimuksen
kaikissa vaiheissa (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 211). Opinnayte-
tyoprojektissa eettisyytta on pohdittu alusta alkaen, ja eettisyys huomioitiin ai-

heen valinnassa, aineiston keruussa seké sen eri etenemisvaiheissa.
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Aiheen valinnassa tulisi ottaa huomioon milla tavoin tutkimus vaikuttaa osallistu-
jiin, seka millainen yhteiskunnallinen merkitys aiheella on. N&in jo aiheen valinta
muodostaa eettisen kysymyksen. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013,
218.) Projektin aihe koettiin tarkeaksi, koska aiheesta l6ytyy suomeksi vain niu-
kasti tietoa. Elintavoilla on terveyden edistamisessé ja kroonisten tautien ehkai-
semisessa keskeinen merkitys ja epéaterveelliset elaméntavat ovat tyoikaisilla
yleisia (Helldan ym. 2013, 9; Kauppinen ym. 2013, 126-127). Tavoitteena oli va-
lita aihe, josta mahdollisimman moni hyotyisi. Kohderyhmana tyoikaiset ovat
suuri joukko, joita tavataan |ahes kaikilla terveydenhuollon sektoreilla. Lisaksi ai-
heen katsottiin olevan neutraali ja ihmisarvoa loukkaamaton, koska kohderyh-
mana tyoikaiset eivat edusta haavoittuvaa joukkoa eivatka elintavat ja niihin vai-

kuttaminen edusta erityisen arkaluontoisia asioita.

Projektihankkeen tulee aina kunnioittaa ihmisarvon loukkaamattomuuden periaa-
tetta, ja tutkittavien edun tulee aina olla etusijalla. Tutkimusaihe ei saa vaheksya
tai paheksua mitdan ihmisryhmaéa. Taman vuoksi projektia tehdessa taytyy en-
siksi olla sen toteuttamista varten lupa toimeksiantajalta, jotta saadaan projekti-
lupa opinnaytetydna toteutettavasta projektista. (Helsingin diakonissalaitos
2010.) Projektihanke ei vaheksy, paheksu tai muutoin loukkaa mitdéan ihmisryh-
maa. Lukijan etua on pyritty pitamaan etusijalla kaikissa ratkaisuissa verkkosivuja
suunniteltaessa. Vaikka verkkosivut on suunnattu ensisijaisesti tytikaiselle vaes-
télle, on toivottavaa, etté kaikki ihmiset pystyvat halutessaan hyddyntamaan verk-
kosivuilta 16ytyvaa tietoa. Projektille on haettu lupa Salon terveyskeskukselta,
joka toimii toimeksiantajana. Taman jalkeen saatiin projektilupa (Liite 3), joka hy-
vaksyttiin projektisuunnitelman avulla. Projektilupa on tarked osa projektia, joka

my0Os osaltaan osoittaa projektin eettisyytta ja luotettavuutta.

Hyva tieteellinen kaytantd maaritellaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan oh-
jeissa sekd Suomen Akatemian tutkimuseettisissa ohjeissa. Naita ohjeita seuraa-
malla pidetddn huoli myds projektin eettisyydesta. Paapiirteittain loukkaukset voi-
daan jakaa piittaamattomuuteen ja vilppiin tieteellisisséa kaytannoissa. Piittaamat-

tomuutta voi olla puutteellinen viittaaminen aikaisempiin tutkimuksiin, tulosten
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huolimaton kirjaaminen tai muiden tutkijoiden vahattely. Vilppi voi ilmeta luvatto-
mana lainaamisena, plagiointina, sepittamisena tai havaintojen vaaristelyna.
(Leino-Kilpi & Valimaki 2014, 365.)

Sepittamista voi olla tulosten kaunistelu tai saatujen tulosten aineiston puutteelli-
suus. Saadut tulokset tulee myos aina ilmoittaa puhtaina tuloksina ilman arvotta-
mista. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 225.) Immuunijarjestelmén toi-
mintaa kuvattaessa on kaytetty useita eri |&hteita tiedon oikeellisuuden varmista-
miseksi. Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa elintapojen vaikutuksista vastustusky-
kyyn on kaytetty huomattavaa maaraa kansainvalisia tutkimuksia, tulokset on esi-
tetty puhtaina tuloksina eika niissa esiteta tekijoiden omia mielipiteita. Lisaksi te-
kijat ovat pyrkineet huomioimaan, etteivat omat kokemukset tai ennakko-odotuk-
set vaikuta projektin tuloksiin. Opinnaytety6projektissa kunnioitus muita tutkijoita
kohtaan seka huolellisuus ja tarkkuus tiedon valittdmisessa ovat olleet tekijoille

tarkeita eettisia nakokulmia.

Plagioinnin varalta opinnaytetyot tarkistetaan Urkund-ohjelmalla, joka on interne-
tissa oleva plagioinnin ehkaisyyn kehitetty jarjestelma. Urkundissa opinnaytetyon
siséltdd verrataan eri lahteista I6ytyvaan aineistoon; avoimeen internetiin, kus-
tannettuun materiaaliin, kuten verkkolehtiin ja -kirjoihin seka Urkundin tietokan-
taan aiemmin vietyihin opiskelijatéihin. (Urkund 2009.) Suoraa lainaamista on
tekstissa valtetty, lainattua tekstia ei ole mydskaan kirjoitettu omana tai plagioitu.
Myds lahdeviitteiden ja lahteiden merkitsemisessa on kaytetty huolellisuutta ja ne
ovat merkitty Turun ammattikorkeakoulun kirjallisten ohjeiden mukaisesti. Valmis

opinnaytetyo tarkastettiin Urkund-ohjelmalla.

Opinnaytetydssa on kaytetty apuna Health On the Net Foundation -sivuston eet-
tisia ohjeita. Health on the Net (HON) on sveitsildinen saatio, joka tarjoaa eettisia
normeja kunnioittavaa tietoa terveydesta ja sairauteen liittyvista tekijoista. HON -
kriteerit maarittelevat tiedon esittamisen periaatteita verkkosivuilla, jotta siellé esi-
tetty terveystieto olisi eettista, laadullisesti tasokasta seka luotettavaa. Laaketie-
teellisten lahteiden kohdalla on olemassa tiettyja saantoja, joiden tulee toteutua,

jotta tieto on eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa. HON -kriteerien mukaan
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my0s sivulla vierailevien yksityisyytta tulisi suojella. (HON 2013.) Jokaisen ihmi-
sen perustuslain mukaisiin oikeuksiin kuuluu yksityisyyden suoja. Sen téarkein
osa-alue on tietosuoja. (Tampereen yliopisto 2013.) Opinnaytetyoprojektissa
kohderyhman yksityisyyden suoja toteutuu, koska lukijan ei tarvitse erikseen kir-

jautua verkkosivuille eik& kaynnista sivustoilla ja& merkintaa.

Mikali palvelin saa ulkopuolista tukea, asiasta tulee mainita verkkosivuilla ja jos
verkkosivuilla esiintyy mainontaa, rahoituksen lahde on ilmoitettava (HON 2013).
Verkkosivuilla ei esiinny mainontaa eika projektissa ole saatu valokuvaamista lu-
kuun ottamatta ulkopuolista tukea palvelun, rahoituksen tai materiaalin muo-
dossa. Verkkosivuilla ei ole mydskaan kaytetty mainostuloja rahoituslahteena. Si-
vustoilla on kaytetty vain tekijoiden toimesta otettuja valokuvia, joten kenenk&aan
tekijanoikeuksia ei ole loukattu. Verkkosivujen valokuvien sisaltd on suunniteltu
opinnaytetyon tekijoiden toimesta. Valokuvat eivat myoskaan loukkaa kenenkaan
yksityisyytta. Valokuvaamisessa auttoi tekijdiden tuttava, jonka nimi mainitaan

verkkosivuilla.

Erityistd huomiota on kiinnitetty varovaisuutta vaativien aiheiden kohdalla siihen,
miten terveysneuvonta toteutetaan verkkosivuilla, jotta terveysneuvonta olisi eet-
tisesti kestavaa. Tallaisten aiheiden kohdalla, kuten mita tulee alkoholin kohtuu-
kayton myonteisiin vaikutuksiin vastustuskykyyn, on vaarinkasitysten valtta-
miseksi seka terveysneuvonnan turvallisuuden takaamiseksi haluttu korostaa
myds kohtuukayton riskeja. Vaikka alkoholin maltillinen kayttd on terveellista ja
silla on vastustuskykya kohentava vaikutus, ei sitd voida kuitenkaan suositella,
koska se aiheuttaa helposti riippuvuutta ja voi johtaa suurkulutukseen (Romeo
ym. 2007). Lisaksi verkkosivuille on haluttu lukijan terveyskayttaytymisen ja avun-
saannin tukemiseksi liittdaa alkoholia sekéa tupakkaa koskeviin osuuksiin myds
"Apua lopettamiseen” -alaotsikot. Niiden tarkoituksena on kertoa lukijalle, mil-
laista apua on saatavilla ja mihin han voi tarvittaessa kaantya, jos han tarvitsee

apua alkoholinkayton tai tupakanpolton vahentamisen tai lopettamisen suhteen.

Internetilla on terveystiedon valittdjand myods ongelmallisia puolia. Internetissa

olevan terveystiedon laadusta ja luotettavuudesta on kayty keskustelua vuosia.
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Viela ei ole Ioytynyt mita&n yksiselitteista ja kiistatonta menetelmaa arvioida ver-
kossa olevan tiedon luotettavuutta. (Lampe 2008; Lamminen ym. 2011.) Epa-
luottamusta herattaa tieto siitd, etta terveyteen ja sairauksiin liittyvaa tietoa voi
kuka tahansa julkaista verkossa. Huolen aiheeksi nousee esimerkiksi ajatus siita,
ettd internetissa on paljon epaasiallista terveystietoa ja tiedonhakijoiden on vai-
kea arvioida tiedon luotettavuutta. Osa internetin tiedoista on ristiriitaista, epéa-
tarkkaa ja terveystiedon hyodyt ovat vaikeasti todennettavissa. (Drake 2009.)
Tietoa ja palveluita tarjoavien joukko on laajaa, aina kaupallisista yrityksista yksi-
tyisiin henkil6ihin. Internetissa tarjottujen terveysaiheisten palvelujen kartoituk-
sessa ilmeni, ettd terveysaiheinen tarjonta on hyvin kirjavaa samoin kuin sivujen
taso. (Lamminen ym. 2001.) Viime kadessa lukijan tulee siis aina myds itse arvi-

oida internetista I6ytyvan terveystiedon luotettavuutta.

Projektissa luotettavuus koskee ensisijaisesti tiedonvalintaa eli sitd, minkalainen
tieto on luotettavaa terveystietoa. Jotta yleinen luotettavuus voitaisiin varmistaa,
tulee tietolahteiden valintaan kiinnittaa erityisté huolellisuutta ja lahteet tulee va-
lita ja tulkita kriittisesti. (Hirsijarvi ym. 2007,109-110; Leino-Kilpi & Valiméki 2014,
367.) Lahteiden tulisi olla mielellaan alkuperaisia ja mahdollisimman tuoreita (Hir-
sijarvi ym. 2007,109-110). Lahteina on pyritty kayttdmaan ensisijaisesti alkupe-
raisia tutkimuksia seka vain ajankohtaiseen tutkittuun tietoon perustuvia julkai-
suja. Lahteiden valinnassa huomiota on kiinnitetty paitsi |ahteen tuoreuteen,
my0s lahteen uskottavuuteen. Lisaksi erityista kriittisyytta on kaytetty selvitetta-
essa kirjoittajan ammattipatevyyteen ja tunnettavuuteen liittyvia taustatietoja. Te-
kijat ovat aina tarvittaessa tarkistaneet kirjoittajien taustat tiedon luotettavuuden

varmistamiseksi.

Opinnaytetydssa on kaytetty vain 2000-luvulla julkaistuja lahteita, mika lisda lah-
teiden luotettavuutta. Kirjallisuuskatsaus koostuu tutkimuksista, tieteellisista ar-
tikkeleista seka luotettavien kustantajien julkaisuista. Projektiin on hyvaksytty
vain tutkimuksia, jotka ovat kokonaisuudessaan saatavilla. Opinnaytetydssa on
kaytetty myos runsaasti ulkomaalaisia lahteita. Lahdemateriaaliksi valittiin vain
suomen- ja englanninkielisia lahteita, jotta mahdollisilta kdannds - ja asiavirheilta

valtyttiin. Englanninkielisten tutkimusten kdantamiseen on kaytetty huolellisesti
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aikaa, jotta vaarinkasityksia tuloksista ei syntyisi. Niiden kohdalla on myo6s kay-
tetty kaksoistarkastusta tekijoiden toimesta, jotta tutkimusten tulokset eivat vaa-
ristyisi. Useat lahteet ovat siséltaneet paljon samaa tietoa, mika lisaa luotetta-
vuutta ja tiedon oikeellisuutta entisestéaan. Opinnaytety6ta on ollut kaksi henkiléa

kirjoittamassa, mika myds lisaa tyon luotettavuutta.

Tiedonkeruussa huomiota on kiinnitetty myds tiedon haussa kaytettyjen hakuko-
neiden, terveysportaalien ja tietokantojen luotettavuuteen. Tietokannoista luotet-
tavimpina turvallisimpina tietokantoina pidetddn muun muassa Cochranea, Me-
dicia, PubMedia, Terveysporttia, Cinahlia ja MedLinea (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2009, 74). Tietohakuja tehtiin eniten Cochraneen, PubMediin seka
Terveysporttiin, mutta myds muita ylla mainittuja tietokantoja kaytettiin. Tiedon
haussa on kaytetty runsaasti terveysportaaleja ja tietokantoja, joihin vain tervey-

denhuollon ammattilaisilla ja opiskelijoilla on oikeudet.

Projektin tieto perustuu lahteisiin, jotka loytyvét lahdeluettelosta. Projektissa on
kaytetty tietoa lahteista ilman, etta alkuperainen tekstisisalté muuttuu, kayttaen
eri sanoja ja termistda kuin alkuperaisessa tutkimusaineistossa. Tekstista on li-
saksi kaytava ilmi, kenen tyodsta tietoa on otettu. Tekstissa olevan viitteen tulee
aina antaa lahteesta niin tarkat tiedot, etta kyseessa oleva lahde voidaan lahde-
luettelosta tunnistaa seké paikantaa. Lahdeviitteen ja lahdeluettelon valilla tulee
vallita tiukka vastaavuus. (Hirsijarvi ym. 2009, 349.) Lahdeviitteissé tulee mainita
kirjoittaja(-t) tai kustantaja, julkaisuvuosi sekd sivunumero niiden ollessa saata-
villa. Sivunumeroa ei merkita lahdeviitteeseen viitatessa kokonaiseen julkaisuun.
Talldin tekijd mainitaan itse tekstissa ja sulkeiden sisdén tulee vain vuosiluku.
(Hirsijarvi ym. 2009, 352.)

Lahteisiin ja lahdeluetteloon on aina pyritty merkitsemé&éan mahdollisimman tarkat
tiedot. Lisaksi lAhdeluettelossa on sahkdisista lahteistd mainittu paivaysmerkin-
nat, jotta tiedetaan, milloin niihin on viitattu. Todennakoisesti laheskaan kaikkia
sahkaisia lahteita ei kyetad tarkistamaan verkosta jalkikateen niiden muuttuvan
olemassaolon vuoksi (Hirsijarvi ym. 2009, 384). Lahteiden tulee olla selvasti esilla
ja niitd ei saa jattaa pois tai esittda tietoa omanaan, jos sellaista ei ole (Routio
2007).
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Verkkosivuja tehdessa apuna on kaytetty Health On the Net-s&ation periaatelis-
taa myds luotettavuuden takaamiseksi. Kyseisen periaatelistan kayttdminen ta-
kaa sen, etta tieto on luotettavaa ja tarkistettavissa. Terveystietoa tarjoavat verk-
kosivut saavat kayttad HON-merkkia silloin, kun saation periaatteita on nouda-
tettu. HON-merkisté lukija tunnistaa verkkosivut luotettaviksi terveystietoa tarjoa-
viksi sivustoiksi. (HON 2013.)

Health On the Net-saation periaatteiden mukaisesti myods palvelimen yll&apitajan
tulee olla luottamuksellinen seka osaltaan vastata verkkosivuilla julkaistavan tie-
don laadusta ja luotettavuudesta. Verkkosivuilla julkaistavan terveystiedon tulee
perustua laaketieteen tai terveydenhuollon asiantuntijoiden julkaisuihin, jotta voi-
taisiin varmistaa asiasisallon luotettavuus. Lisaksi kaiken terveydenhuoltoon tai
la&ketieteeseen liittyvdn neuvonnan tulee olla ammattihenkilon antamaa, ellei
erikseen mainita. Verkkosivujen ei ole mydskaan tarkoitus korvata hoitosuhdetta
tiedon lukijan ja hdnen laakarinsa valilla, vaan antaa neuvoja ja kannustaa hake-
maan hoitoa. (HON 2013.)

Verkkosivut julkaistaan Turun ammattikorkeakoulun yllapitamasséa Terveysnetti-
sivustossa. Verkkosivut sisaltavat laaketieteellista tietoa ja Turun ammattikorkea-
koulu, joka yllapitaa kyseista sivustoa, pitaa luottamuksellisena tietoja sivujen vie-
railijoista sekd noudattaa Suomessa voimassa olevia lakeja tietojen luottamuk-
sellisuudesta. Projektin verkkosivujen tekijat ovat terveydenhoitotydn viimeisen
vuoden opiskelijoita ja tulevia terveydenhuollon ammattilaisia, jonka siséllén ovat
terveydenhuollon ammattilaiset tarkistaneet. Verkkosivut kannustavat lukijaa pa-
rempiin terveystottumuksiin tarjoamalla tietoa elintapojen yhteydesta vastustus-
kykyyn, eivatka verkkosivut pyri korvaamaan hoitosuhdetta lukijan ja h&nen laa-

karinsa valilla.

Asioiden esitystapaan on tarkeaa kiinnittdd huomiota, jotta potilasohjeen ymmar-
tdminen ei k&rsi. Huolimattomasti kirjoitettu teksti saa lukijan helposti epailemé&an
kirjoittajan muita taitoja, jopa ammattipatevyytta. Epaselvyytta ohjeeseen voi
myos tuoda passiivin huolimaton kayttd, kuten kuka ohjeessa toimii tai kenen tu-
lisi toimia. (Hyvarinen 2005, 1769, 1771-1772.) Verkkosivuilla esitellaéan elinta-
pojen ja vastustuskyvyn vélista yhteytta. Tiedon tarkoitus on motivoida tydikaisia
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mahdollisuuksien mukaan vaihtamaan huonot elintavat parempiin, seka tarjota
tyoikaiselle keinoja paremman vastustuskyvyn ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

saavuttamiseksi.

Terveystiedon esitystapaan on Kiinnitetty erityistd huomiota, jotta lukija ei saisi
virheellista kasitysta verkkosivujen asiasisallosta. Vaarinkasitysten valttamiseksi
verkkosivuilla on kaytetty yleiskieltd seka pyritty huoliteltuun kieliasuun. Passiivia
on kaytetty harkitusti ja tilannekohtaisesti. Keskeiset |a&ketieteen termit lukija saa
vaivattomasti tarkistettua verkkosivuille lisatysta erillisestd sanastosta. Verkkosi-
vuilla esiintyvien vaitteiden tulee olla paitsi mahdollisimman selkeéasti esitettyja,
my0Os puolueettomia seka hyvin perusteltuja (HON 2013). Seka verkkosivujen
ettd opinnaytetyon tiedot perustuvat tutkittuun tietoon, eika niissa esiteta tekijoi-
den omia mielipiteitd. Sivustoilla on my6s pyritty varmistamaan, etta tiedot sivuilla
kaytettyjen kaupallisten tuotteiden, kuten D-vitamiinin, hyddyista ja tehoista pe-

rustuvat puolueettomaan ja asianmukaiseen nayttoon.

Terveysneuvonnan luotettavuus verkkosivuilla on lisdksi haluttu varmistaa huo-
mioimalla terveyssuositusten, kuten ravitsemussuositusten muuttuva luonne.
Hyva esimerkki tdsta on D-vitamiinin suositeltava annos, josta asiantuntijat kes-
kenaan kiistelevét. Koska verkkosivuja ei niiden valmistumisen jalkeen paiviteta,
on tiedon vanheneminen haluttu valttaa silla, etté verkkosivuilla ei mainita taméan-
hetkisia ravitsemussuosituksia. Lukijalle sen sijaan kerrotaan, mistéa han voi ajan-

tasaiset suositukset I0ytaa.

Sahkdisesta lahteesta tulee myos kayda ilmi, milloin laaketieteellista sivua on vii-
meksi paivitetty. Verkkosivuilta tulee lisaksi kayda ilmi paivaysmerkinnat, lahteet,
merkinta sivustojen tekijasta seka heidan yhteystiedot. Verkkosivujen kaikilla si-
vuilla tulisi selkeasti olla nahtavilla sivujen yllapitajan sahkdpostiosoite. (HON
2013.) Viimeisin paivamaara, jolloin sivustoa on péivitetty, on verkkosivuilla na-
kyvissa sivun alalaidassa. Sivustolla ilmoitetaan alkuperéisen lahteen tiedot tut-
kimuksista luotettavuuden lisddmiseksi. Mikali kaytetty |ahde on saatavilla sadh-
kbisessa muodossa, on siita pyritty laittamaan lahdeluetteloon suora linkki tiedon

alkuperaiseen lahteeseen. Verkkosivuilla on lahdeluettelolle luotu oma, erillinen
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sivunsa. Lahdeluettelosta lukija voi tarkistaa verkkosivuilla esiteltyjen tutkimusten
tiedot.

Verkkosivuilla mainitaan myos sivustojen tekijoiden nimet ja tittelit, oppilaitoksen
ja toimeksiantajan nimi, mihin hankkeeseen projekti kuuluu seka projektin valmis-
tumisajankohta. Verkkosivujen alustavassa versiossa mainittiin tekijoiden sahko-
postiosoite mahdollisia lisakysymyksia varten. Tasta luopumista kuitenkin suosi-
teltiin opinnaytetydn analyysiseminaarissa, koska jatkossa verkkosivuja yllapitaa
Turun ammattikorkeakoulu, eivatkd niiden tekijat. Tekijoiden sahkopostiosoite
nain ollen poistettiin, mutta halutessaan lukija voi osoittaa lisakysymykset Turun

ammattikorkeakoululle.

Verkkotekstin luotettavuutta seka toimivuutta on hyva testauttaa muutamalla ul-
kopuolisella henkilolla, ja testihenkildiksi olisi hyva valita seka asiantuntijoita etta
maallikoita (Luukkonen 2004, 141; Hyvarinen 2005, 1772). Verkkosivujen valmis-
tuttua niita esitestattiin tyoikaisilla seka pyydettiin palautetta seka hoitotyéon am-
mattilaisilta etta muilta tydikaisiltéa. Palautteen pohjalta verkkosivut muokattiin nii-

den lopulliseen ulkoasuun.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydn tehtavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnettiin elintapojen vaiku-
tuksesta tyoikaisten yleiseen vastustuskykyyn. Projektiin haluttiin aihe, josta olisi
terveyden edistdmisessa laaja-alaista hyotya, niin tavallisille tyoikaisille, kuin ter-
veydenhoitotyén ammattilaisille. Elintapojen yhteydesta vastustuskykyyn |6ytyy
vain niukasti luotettavaa tietoa suomeksi, eiké aihetta ole juuri tutkittu Suomessa.
Elintapojen yhteydesta vastustuskykyyn ei mydskaan ole aiemmin tehty verkkoon
tutkittuun tietoon pohjautuvaa, koottua tietopakettia ainakaan suomeksi. Englan-
ninkielella aiheesta I6ytyy lahinna artikkeleja, mutta vastaavanlaisia englannin-
kielisiakaan verkkosivuja eivat opinnaytetyon tekijat l0ytaneet projektin tekemi-
sen aikana. Kokonaisuudessaan aiheen rajaus tyossé esiintyviin elintapoihin ko-
ettiin onnistuneeksi sen kattavuuden, kaytettavyyden seka vaikuttavuuden vuoksi
terveyden edistamisessa. Tietoisuuden lisddaminen elintapojen yhteydesta vas-
tustuskykyyn koettiin tarkeéksi, koska vastustuskykyyn vaikuttamalla voidaan pa-
rantaa kansanterveydellista tilaa vahentamalla sairastumisriskia tartuntatauteihin
ja pitkaaikaissairauksiin, ja siten pienentad niistd aiheutuvia terveydenhuollon

kustannuksia.

Elintavoilla on terveyden edistdmisessa ja kroonisten tautien ehkaisemisessa
keskeinen merkitys (Helldan ym. 2013, 9). Epéaterveelliset elaméntavat ovat ty6-
ikaisilla yleisia. Naisista 72 %:lla ja miehista jopa 86 %:lla on jokin epéterveellinen
elintapa kuten unihairid, tupakointi, liiallinen alkoholin kaytto, likkumattomuus tai
ylipainoa. (Kauppinen ym. 2013, 126-127.) Verkkosivujen paaotsikoiksi koottiin
tyossa kasitellyt keskeiset elintavat jotka sopivat tydikaiselle, suomalaiselle va-
estolle. Verkkosivut on tarkoitettu lAhtokohtaisesti tydikaiselle vaestolle, mutta ne
sopivat myds muille vastustuskyvystaan kiinnostuneille. Verkkosivut sopivat seka
tavallisille tydikaisille, etta hoitotyon ammattilaisille terveyden edistamisen ty6n
tueksi. Ensisijaiseksi kohderyhmaksi valittiin tydikaiset, jotta mahdollisimman
moni hyotyisi terveystiedosta. Tyoikaiset ovat kohderyhmana suuri joukko, joita
tavataan lahes kaikilla terveydenhuollon sektoreilla. Vuonna 2013 Suomen vaes-
tosta 15—64-vuotiaita oli 3 499 702 henkil6a (Tilastokeskus 2014).
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Verkkosivut sisaltavat tietoa eri elintapatekijoista, joilla tyoikdinen pystyy vaikut-
tamaan omaan vastustuskykyynsa. Sivuilla kasiteltéavia elintapoja ovat elintapa-
tekijoita: ravitsemus, liilkunta, uni, stressi, optimistisuus ja sosiaaliset suhteet, al-
koholin kayttd seka tupakointi. Lisaksi sivustolta I6ytyy tietoa hygienian ja roko-
tusten merkityksesta. Elintapoja projektiin valittaessa, otettiin huomioon paitsi
elintavan ja vastustuskyvyn valinen yhteys, myads elintavan yleisyys ja toistuvuus
kohderyhman arkielaméssa. Ravitsemus, liikunta, uni ja stressi ovat keskeisimpia
elintapoja, jotka koskettavat kaikkia tydikaisid. Terveellinen ruokavalio seka lii-
kunta ehkaisevat sairauksia, lisdavat toimintakykya ja parantavat terveytta, joten
niilla on tarkea rooli terveyden edistamisessa (STM 2014). Liikuntaa harrastamat-
tomilla on havaittu suurempi riski sairastua infektioihin ja flunssaan, kuin likunnan
harrastajilla. Kohtuullisella ja sdaanndllisella likunnalla voidaan myds ehkaista
hengityselinten tulehduksia ja lyhentédéa flunssan kestoa. (UKK-instituutti 2011;
Vorvick 2012.)

Ravintoaineita tarvitaan tukemaan seka luontaisen, etta hankitun puolustusjar-
jestelman toimintaa (Niedzwiecki & Rath 2005). Tehokkaan vastustuskyvyn kan-
nalta valttamattomia ja tarvittavia ravinteita ovat tietyt aminohapot, rasvahapot
kuten linolihappo, A-vitamiini, B6-, B12, foolihappo, C, D- ja E-vitamiinit seka hi-
venaineista kupari, rauta, seleeni ja sinkki. (Calder & Kew 2002; Maggini ym.
2007.) My6s n-3- ja n-6 -rasvahappotyypit ovat valttamattomia ravintoaineita,
koska keho ei itse pysty niitd tuottamaan. (Drake 2010; Schwab 2012.) N-3 ras-
vahappojen puute on yhdistetty kroonisiin tulehduksellisiin tiloihin ja autoimmuu-
nisairauksiin. Myds probiooteilla nayttaisi olevan vastustuskykya kohentava vai-
kutus. Lisdksi energiansaannilla on todettu yhteys immuunijarjestelmén toimin-
taan. (Calder & Kew 2002; Cunningham ym. 2005; George Mateljan Foundation
2014.) Ylipaino taas aiheuttaa kehossa kroonisen, matala-asteisen tulehdustilan,
jonka katsotaan liittyvan lahes kaikkiin merkittaviin kroonisiin lansimaisiin sairauk-
siin (Laatikainen 2012; Tam ym. 2012; Huang ym. 2013). Opinnaytetytssa aihe
rajattiin tehokkaan vastustuskyvyn kannalta valttaméattomien ravinteiden liséksi

probioottien sek& energiansaannin merkityksen tarkasteluun.
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Lihavuus on viime vuosikymmenten aikoina Suomessa moninkertaistunut seka
nuorten etta aikuisten keskuudessa. Lihavuuden lisddntyminen on maailmanlaa-
juisesti merkittdva kansanterveydellinen ongelma. (Mustajoki 2013.) Vuonna
2013 tyoikaisistd miehista 59 % ja naisista 44 % ilmoitti olevansa ylipainoisia
(Helldan ym. 2013, 21). Opinnaytetyon kautta haluttiin paitsi havainnollistaa hy-
valle vastustuskyvylle valttAmattdmia ravintoaineita, myos lisata nakyvyytta ener-
giansaannin yhteydesta vastustuskykyyn, jotta lihavuutta ja siitd aiheutuvia liitdn-
naissairauksia voitaisiin ehkaista itsehoidollisin keinoin. Lisddmalla tietoutta oike-
anlaisen ravitsemuksen seka ylipainon yhteydesta vastustuskykyyn haluttiin mo-
tivoida tyoikaisia parempiin ravitsemustottumuksiin tarjoamalla tuoreen nakokul-
man terveellisen ruokavalion ja painonhallinnan hyddyistd. Energiansaannin ja
vastustuskyvyn vélinen yhteys koettiin ajankohtaiseksi aiheeksi, jolle 16ytyy sel-
ke& tiedon tarve tytikéisessa vaestossa. Siita huolimatta, etté lihavuus on mer-
kittavasti Suomessa lisdantynyt, ylipainon aiheuttama matala-asteinen tulehdus-

tila on viela verrattain huonosti tunnettu vakava tila.

Elintavat ja yhteiskunnan toimintatavat saattavat aiheuttaa unettomuutta ja vasy-
neisyytta, ja aikuisista vahintaan joka kolmas kokee vuoden aikana unettomuutta
(Hyyppa & Kronholm 2005; Huttunen 2013b). Univaje vaikuttaa haitallisesti vas-
tustuskykyyn ja vahentaa elimiston kykya taistella infektioita vastaan. (Partinen
2009; Robinson 2014.) Univaje muuttaa immuunijarjestelman toimintaa ja jokai-
nen immuunijarjestelmaan tuleva haaste muuttaa unenlaatua. Unenlaadulla aja-
tellaan olevan tarkea vaikutus vastustuskykyyn seka flunssan syntyyn. (Cardinali
& Esquifino 2012.) Myo6s voimakas fyysinen tai psyykkinen stressi heikentaa vas-
tustuskykyd, silla se muun muassa vaikuttaa haitallisesti puolustuksen kannalta
tarkeiden valkosolujen ja vasta-aineiden aktiivisuuteen ja maaraan. (Quinn
2014.) Stressi kuuluu elamaan, ja on normaalia, etta jokainen stressaantuu jos-
sain elamansa vaiheessa. Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Keskeista
on, onko stressi tilapaista vai jatkuvaa, seka kuinka hyvin stressia osaa kasitella.
Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan neljannes aikuisvaestostd Suomessa karsii

stressin aiheuttamista psyykkisista oireista. (Mattila 2010.)
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Optimistisilla ihmisilla fyysinen terveys on parempi, elamé on pidempi ja masen-
nusta esiintyy vahemman. Optimistisuudessa on kyse asenteesta, eli taidosta,
jota voi harjoitella. Optimistisen asenteen terveysvaikutuksiin kuuluu myds im-
muunijarjestelman paraneminen. (Mattila 2009.) Negatiivisilla tuntemuksilla seka
pessimistiselld, eli negatiivisella elaméanasenteella, on taas vastustuskykya hei-
kentéava vaikutus lisaten yleista sairastumisriskid (Doyle & Cohen 2009). Elama
pelissa -tutkimuksen mukaan suomalaisista (n=100 000) vain 60 % luonnehti it-
seaan positiivisesti ajatteleviksi (Ziemann 2012). Optimistisuus valittiin opinnay-
tetydssa kasiteltavaksi aiheeksi, koska positiivista elamanasennetta harjoittele-
malla voidaan saavuttaa laajoja terveyshyotyjd. Samalla tavalla kuin voidaan va-
lita, ostaako rasvatonta maitoa tai rasvaisempaa vaihtoehtoa, tai kayttaako por-
taita hissin sijaan, voidaan myds valita, suhtautuuko asioihin positiivisemmin vai
odottaako aina pahinta tapahtuvaksi. Perinteisesti on ajateltu, etté tyypillinen suo-
malainen mielenmaisema on melankolinen ja synkkyyteen taipuvainen, juontaen

juurensa syvalle suomalaisten luonteeseen (Yle 2011).

Yksilon elossapysymiselle, terveydelle ja hyvinvoinnille valttamé&ttdmien sosiaa-
listen suhteiden merkityksellisyys ei rajoitu vain lapsuusaikaan. On havaittu, etta
sosiaalisesti toimeliaat ihmiset voivat keskimaarin paremmin kuin vahemman ak-
tiiviset, ja muiden ihmisten antama apu ja tuki parantavat terveytta kaikissa ela-
manvaiheissa. (Martelin ym. 2009.) Liséksi hyvat sosiaaliset suhteet ovat yhtey-
dessa parempaan immuunivasteeseen ja alhaisempaan sairastavuuteen ja kuol-
leisuuteen. (Doyle & Cohen 2009.) Henkil6illa, jotka kokevat olevansa yksinaisia,
on suurentuneen kuolleisuuden liséksi kohonnut riski sairastua paitsi infektioihin,
myds muihin sairauksiin (Cole ym. 2007; Doyle & Cohen 2009). Sosiaalisten suh-
teiden merkitysta vastustuskykyyn ja yleiseen terveyteen haluttiin kasitella, koska
myos olemassa olevien sosiaalisten suhteiden vaaliminen ovat valintoja, joihin
voidaan yleensa vaikuttaa. Jos sosiaaliset suhteet tuntuvat lilan suppeilta, on
hyva pysahtya miettimaan miten voisi luoda uusia mahdollisuuksia tutustua uu-
siin ihmisiin tai elvyttad suhteita vanhoihin ystaviin. Aihetta haluttiin tehda tunne-

tummaksi kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi.
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Paihteiden kaytosta tyossa kasiteltaviksi aiheiksi valittiin alkoholin kayttd seka tu-
pakointi, koska aihe haluttiin rajata yleisimpiin suomalaisessa kulttuurissa esiin-
tyviin terveydellisesti vaarallisiin péaihteisiin. Alkoholin runsas kayttdé aiheuttaa
runsaasti vakavia terveysongelmia ja sosiaalisia haittoja, ja alkoholiriippuvuus on
kaikkine seuraamuksineen keskeinen kansanterveydellinen ongelma (Huttunen
2012; Huttunen 2013a). Vuodesta 2005 alkoholi on ollut ty6ikaisten yleisin kuo-
linsyy Suomessa. (A-klinikkasaatio 2011a.) Alkoholin vaikutukset vastustusky-
kyyn riippuvat kuitenkin nautitun alkoholin maarasta (Goral ym. 2008). Polyfeno-
lirikkailla alkoholijuomilla, kuten viinilla tai oluella, voidaan todeta olevan maltilli-
sesti nautittuna vastustuskykya tehostava, tulehdusta lieventava ja sairastumis-
alttiutta vahentava vaikutus terveilla aikuisilla (Doyle & Cohen 2009). Terveys-
neuvonnassa ei kuitenkaan voida suositella alkoholin maltillistakaan kayttoa,
koska alkoholi aiheuttaa helposti riippuvuutta ja voi johtaa suurkulutukseen. Al-
koholia ei tulisi mydskaan nauttia edes maltillisesti raskaana ollessa. (Romeo ym.
2007.)

Mita tulee alkoholin sekad vastustuskyvyn ja terveyden véliseen yhteyteen, on
lukijaa haluttu muistuttaa alkoholista aiheutuvista haitoista valttaen kohtuukayton
hyotyjen korostamista, vaikka toisaalta tutkittu tieto on haluttu esittaa sellaise-
naan, lukijan paattelykykya aliarvioimatta. Virallisesti maaritellyt alkoholin kohtuu-
kayton rajat ovat kuitenkin hyvin paljon korkeammat, kuin ne annosrajat, joiden
ylittyessd meta-analyysien mukaan sairauksien ja kuoleman riski kasvaa. Eri-
tyistd huomiota Kiinnitettiin siksi siihen, miten alkoholin kohtuullista kayttéa on

havainnollistettu vaarinkasitysten valttamiseksi.

Lukuiset tutkimukset osoittavat, ettd alkoholin kulutus lisaa tupakointia ja pain-
vastoin (Korhonen 2011). Tupakointi vaikuttaa haitallisesti koko elimist66n ja hei-
kentad merkittavasti seké luontaisen ettd hankitun immuunijarjestelmén toimintaa
usean eri vaikutusmekanismin kautta (Arnson 2010; Hengitysliitto 2014). Keski-
maarin tupakointi lyhentaa elamaa kahdeksan vuotta, lisdksi se on monien sai-
rauksien riskitekija ja pahentaa jo todettuja sairauksia (Patja 2014). Kokonaiskus-
tannuksia yhteiskunnalle koituu noin kaksi miljardia euroa vuodessa tupakkaan

littyvista sairauksista, liséksi se aiheuttaa suuren maaran kroonista sairautta ja
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tyokyvyttomyytta. (A-klinikkasaatio 2011b; Tupakkariippuvuus ja tupakasta vie-
roitus: Kaypéa hoito-suositus, 2012.)

Opinnaytetydssa sivutaan myos rokotusten ja hygienian merkitystéa vastustusky-
kyyn, koska ne ovat valintoja, joihin tydikainen voi vaikuttaa. Rokotteilla on vas-
tustuskykya vahvistava vaikutus, valmistaen kehon immuunijarjestelméan kohtaa-
maan vakavia taudinaiheuttajia. Rokotetut henkilot sairastavat lisdksi vhemman
infektioita, kuin rokottamattomat henkilot. (THL 2014d.) Yleisesti parantunut hy-
gienia nayttaisi olevan yhteydessa lisddntyneeseen allergian ja astman esiinty-
vyyteen, yhdessa muiden tekijoiden kanssa (Aromaa ym. 2005). Hyvalla kasihy-
gienialla on kuitenkin erittdin tarkeda merkitys infektioiden ehkaisyssa (Mattila
2014). Vaikka rokotusten hankkimisella ja hygienialla on tarkea merkitys vastus-
tuskyvyn kehittymiselle, niita ei nahty varsinaisina elintapoina. Siksi niita kasitel-
tiin kappaleessa, jossa tarkastellaan immuunijarjestelman toimintaa ja siihen vai-

kuttavia tekijoita.

Terveystietojen vélittamiselle on selkea tarve. Internet toimii talla hetkella ter-
veystiedon valittamisen vélineena ja tulevaisuudessa viela kasvavassa maarin.
(Lamminen ym. 2001.) Internetista on saatavilla runsaasti terveyteen liittyvaa tie-
toa ja suomalaisen haastattelututkimuksen mukaan 43 % yli 15-vuotiaista inter-
netia tiedonlahteena kayttavista piti internetsivuja erittain tai melko tarkeana ter-
veystiedon lahteena (Lampe 2008). Ek ja Niemeld ovat myés tutkimuksellaan
(2010) todistaneet terveyteen liittyvien verkkosivujen kayttdmisen lisddntyneen
selvasti (Ek & Niemela 2009). Tutkimusten mukaan myos terveysaiheiset haut

ovat yleisilla hakukoneilla kaikkein yleisimpia tietohakuja (Raty 2011).

Internetista terveystietoa hankitaan muun muassa itsehoidon ja paatdksenteon
tueksi. Internetistd on tullut sen nopean, ajasta ja paikasta rippumattoman kayton
vuoksi paljon kaytetty tietokanava, joka turvaa kayttajalle anonymiteetin ja antaa
mahdollisen toisen mielipiteen. Internetistd hankitaan muun muassa arkaluon-
toista tietoa, josta on hankala puhua. Potilaat haluavat olla nykydan myés parem-

min informoituja. (Drake 2009.)
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Terveyden edistdminen on kansanterveyslakiin perustuvaa kansanterveystyota
(Laki kansanterveyslain muuttamisesta 25.11.2005/928). Terveyden edistaminen
edellyttaa tietoa ja ymmarrysta terveyteen vaikuttavista tekijoista seka menetel-
mista, joilla eettisesti terveyteen liittyvad neuvontaa voidaan toteuttaa (Sairaan-
hoitajaliitto 2014; THL 2014c). Kasvavia terveydenhuollon kustannuksia yritetaan
saada kuriin muun muassa tehostamalla terveysvalistusta (Drake 2009). Ter-
veyttad ja hyvinvointia edistavilla toimenpiteilla voidaan vaikuttaa suoraan keskeis-
ten kansansairauksien syntyyn ja tata kautta voidaan hillita terveydenhuollon pal-
velujen, sairauspoissaolojen ja varhaisen elakoitymisen vuoksi aiheutuneita kus-
tannuksia (STM 2014).

Taman hetkiset sahkoiset terveyspalvelut painottuvat enemman sairauden hoita-
miseen kuin terveyden edistamiseen ja sairauksien ehkaisyyn. Terveysneuvon-
nan asiakkaiden nuorentuessa ja ikaantyvan vaeston muuttuessa yha enemman
omatoimisemmaksi, on nykyaikaista ja luontevaa vieda terveyspalveluja verk-
koon. (Paane-Tiainen ym. 2012.) Tydikaisille suunnattujen terveysaiheisten verk-
kosivujen tarpeellisuus néhtiin suureksi hyddyksi, jota kautta halutaan pyrkia li-
saamaan kohderyhman tietoutta omaan vastustuskykyyn vaikuttamisesta paivit-

taisilla valinnoillaan.

Potilaiden kannalta on tarkeaa, etta terveystietoa voidaan hankkia useista eri lah-
teista ja etté tiedettaisiin mihin l&hteisiin voi luottaa (Drake 2009). Verkossa oleva
terveystiedon maara on niin valtava, ettad henkildille voi tuottaa vaikeuksia l0ytaa
oikeaa ja luotatettavaa tietoa ja yhdistaa sitd kokonaisuudeksi. (Raty 2011.) Dra-
ken laadullisen tutkimuksen (2009) potilashaastateltavat toivoivat, etta tervey-
denhuoltoalan ammattilaiset neuvoisivat heitd terveystiedon hankintaan liitty-
vissa kysymyksissd. He myds esittivat ajatuksen, etta joku yllapitaisi verkkopal-

velua, johon on kerétty luotettavaa ja yleista terveystietoa. (Drake 2009.)

Projektin kirjallista tyotd seka verkkosivuja luotaessa pyrittiin monipuoliseen,
mutta selkeddn ja informatiiviseen kokonaisuuteen. Kohderyhmana tydikaiset
ovat laaja ja moninainen ryhma, joten verkkosivuja luodessa pyrittiin huomioi-
maan erilaisten tyoikaisten tiedon tarpeet ja kiinnostuksen kohteet. Tavoitteena

oli luoda verkkosivut, joista |6ytyy ymmarrettavasti ja riittavasti aiheesta tietoa
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kaikille tyoikaisille koulutustaustaan ja ikéluokkaan katsomatta. Verkkosivujen si-
saltd pohjautuu opinnaytetyon kirjalliseen osuuteen, jolloin verkkosivujen sisaltd
saatiin etenemaan loogisessa jarjestyksessa niin, etta lukija l6ytaa haluamansa
tiedon helposti. Verkkosivut on kuitenkin rakennettu niin, etté lukijan ei ole valtta-
matonta lukea koko siséltéa, vaan han voi poimia sivuilta ne asiat jotka hanta
kiinnostaa ilman etta sisallon ymmartaminen karsii. Tasta pitd& huolen selkea ot-
sikointi aihepiireittain seka erillinen sanasto, josta lukija voi tarkistaa itselleen vie-
raat ladketieteen k&sitteet. Sanasto on verkkosivuilla selkeasti esilla vasem-

massa palkissa.

Etusivulta tulisi kayda ilmi, mistéa sivuilla on kysymys ja lisdksi sen ulkoasulla on
ratkaiseva vaikutus ensivaikutelmaan. (Korpela & Linjama 2005.) Etusivu toimii
verkkosivujen johdantona, jonka tehtavana on houkutella lukija kiinnostumaan si-
vuista enemman. Kun sivua vilkaistaan ensimmaisen kerran, Kiinnittyy katsojan
huomio ensimmaisena sivun linjoihin ja vareihin (Korpela & Linjama 2005, 202,
3, 357). Tekstille ja taustalle tulisi lisaksi valita mahdollisimman suurikontrastiset
varit, jotta teksti olisi mahdollisimman helppolukuista (Korpela & Linjama 2005,
393; Nielsen & Tahir 2002, 23, 51). Etusivun paakuva syksyisestda metséatiesta
koettiin aiheeseen sopivaksi sekd onnistuneeksi valinnaksi. Varimaailmalla tavoi-
teltin rauhallisuutta, raikkautta seka terveellisyytta kuvailevia elementteja.
Oranssi varina kuvastaa raikkautta ja valoisuutta ja vihrea varind kuvastaa rau-
hoittavaa seka terveellisyytta (Korpela & Linjama 2005; Antila 2013, 14). Verkko-

sivujen ulkondkd koettiin myds palautteessa esteettisiksi ja miellyttaviksi.

Verkkosivujen tekstia haluttiin havainnollistaa aiheisiin sopivilla kuvilla. Erityisesti
vastustuskyvylle valttaméattémia ravintoaineita haluttiin elintarvikesommitelmin
havainnollistaa, jotta lukijalle jaisi paremmin mieleen millaisista lahteista hyvélle
vastustuskyvylle valttamattomia ravintoaineita saadaan. Myods koskien eri vahvui-
sia alkoholijuomia on yksittaisen alkoholiannoksen tilavuus haluttu lukijalle selke-
asti havainnollistaa kuvan keinoin. Kuvat paitsi elavoittavat tekstia, myos tekevat
tekstista miellyttdvAmpaa luettavaa tukien tekstisisallon ymmartamista (Mvnet

2006). Valokuvaamisessa haastetta asetti erityisesti eraiden aihealueiden, kuten
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optimismin tai yksindisyyden kuvaaminen. Kuvan tulkinnallinen kaytto vaatii pal-
jon kuvalta, koska siina tulee olla sisaltda ja symboliikkaa, lisaksi tulkinnallisiin
kuviin liittyy aina vaarintulkitsemisen mahdollisuus (Keskinen 2005, 2). Kysei-
sissa aihealueissa paadyttiin siksi kayttamaan valokuvia, joiden teema symboloi
kyseista kasitetta esimerkiksi varien tai tunnetilojen kautta. Valokuvien suunnit-
telu ja toteuttaminen koettiin mielekkaéaksi, mutta myos toisinaan haasteelliseksi.
Valokuvien maaraan ja laatuun haluttiin kuitenkin panostaa, jotta verkkosivujen
sisalto pystyttiin pitdmaéan kattavana, ilman etta tekstiosuudet kayvat lukijalle ras-
kaslukuisiksi. Palautteessa Kiitettiin valokuvien elavoittavan tekstia ja asiasisaltod

ja niiden maara koettiin sopivaksi.

Hyvan potilasohjeen luettavuutta parantaa miellyttavan ulkoasun lisaksi tekstin
asianmukainen asettelu (Hyvarinen 2005, 1769). Tunnetusti kulttuureissa, joissa
teksteja luetaan vasemmalta oikealle, lukijat silmailevat kaikkia teksteja tasta lah-
tokohdasta. Vasen ylakulma ja vasen marginaali ovat katseen ja silméiltdvyyden
kannalta arvokkaita paikkoja, joihin kannattaa sijoittaa verkkosivujen tarkeimmat
merkit, kuten verkkosivujen nimi, tunnuslause ja paavalikko. (Luukkonen 2004,
40-41.) Kaikenlaiset turhat johdattelut on jatettava pois, tai tekstia silmaileva lu-
kija saattaa jattaa tekstin lukemisen kesken ja siirtya eteenpéain. (Luukkonen
2004, 125-128.) Verkkosivujen vasemmassa laidassa on linkit immuunijarjestel-
man toiminnasta seka eri elintavoista, joista padsee perehtyma&an aiheisiin tar-
kemmin. Naiden paaotsikoiden alle avautuu aiheisiin liittyvia alaotsikoita. Etusi-
vulla verkkosivujen aihe esitellaan hyvin lyhyesti, ja asiat esitetaan verkkosivuilla
aihepiireittain. Vasemmanpuoleisen aihepalkin ansiosta verkkosivut koettiin esi-
testauksessa selkedrakenteisiksi, niin etté haluttu tieto on sivustolta helppo 16y-
taa. Aihepalkin alaosasta l6ytyy lisaksi yhteenveto elintapojen merkityksesta vas-
tustuskykyyn, seka erillinen sanasto verkkosivuilla kaytetyista laaketieteen ter-

meista.

Verkkosivujen lopullisessa muokkauksessa huomioitiin verkkosivuista saatu pa-
laute. Verkkosivujen esitestaaminen tyoikaisilla seka palautteen saaminen koet-
tiin erittain tarkeaksi sivuston luomisessa, jotta se pystyisi mahdollisimman hyvin

vastaamaan tyoikaisten erilaisiin tiedon tarpeisiin. Esitestaamalla ulkopuoliset

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen



80

hoitoalan ammattilaiset havaitsivat kirjoitusvirheet, jotka olisivat mahdollisesti
saattaneet jaddad huomaamatta ilman esitestaamista. Lisaksi suorat ravitsemus-
suositukset poistettiin tiedon vanhenemisen valttamiseksi. Selkeyden lisaa-
miseksi elintarvikesommitelmiin lisattiin kuvatekstit ja etusivun otsikkoa muokat-
tiin viela suuremmaksi. Verkkosivujen esitestaus auttoi viimeistelemaan sivujen
ulkoasun ja sisallon niiden lopulliseen muotoon. Verkkosivujen tydstaminen ko-
ettiin antoisaksi uuden oppimiseksi, ja lopputuloksen koettiin vastaavan sille ase-

tettuja tavoitteita.

Tekijat uskovat projektissa luoduista verkkosivuista olevan hyotya paitsi maalli-
koille, myds hoitotyén ammattilaisille sen arkipaivaisyyden ja tarpeellisuuden an-
siosta. Verkkosivuja voidaan hyddyntéaa laajasti hoitotydssa. Erityisesti niitd voi-
daan hyoddyntdd ennaltaehkaisevassa hoitotydssa kuten tydterveyshuollossa,
mutta my6s muilla terveydenhoitotydn sektoreilla, missa tyoikaisia tavataan. Ym-
marrysta elintapojen yhteydesta vastustuskykyyn tarvitaan, jotta tydikaisten hy-
vinvointia voitaisiin asianmukaisesti tukea ja sairauspoissaoloihin voitaisiin vai-
kuttaa. Elintavat vaikuttavat merkittavasti tyoikaisten toimintakykyyn seka tervey-
teen, jaterveydenhoidossa on tarke&éa panostaa elintapojen kohentamiseen, jotta
Suomessa olisi myos tulevaisuudessa riittavasti tyokykyista tyévoimaa (Tyoter-

veyslaitos 2014).

Verkkosivujen avulla voidaan paivittdd nykyisia tietoja seka lisata tietoutta elinta-
pojen vaikutuksesta vastustuskykyyn. Terveyteen ja elintapoihin liittyva tieto uu-
distuu nopeasti ja vaatii terveysalan ammattihenkildilta jatkuvaa alan tutkimustie-
tojen ja suositusten seurantaa (Paane-Tiainen ym. 2012). Ammattilaiset voivat
verkkosivujen avulla kartuttaa omaa tietouttaan vastustuskyvyn vahvistamisesta,
ja he voivat myds ohjata asiakkaita verkkosivuille. Verkkosivuilta ammattilaiset
seka tavalliset tyoikaiset l6ytavat kattavasti tietoa fysiologisella tasolla keskeisten
elintapojen vaikutuksista immuunijarjestelman toimintaan. Niiden vaikutusmeka-
nismeja on pyritty kuvailemaan mahdollisimman kansakielisesti ja ymmarretta-
vasti. Elintapojen vaikutuksia vastustuskykyyn fysiologisella tasolla kuvaamalla
on pyritty siihen, ettd kyseinen tieto lisd& lukijan mielenkiintoa aihetta kohtaan
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seka elavoittaa tietoa. Tarkoituksena on myos auttaa lukijaa sisdistamaan luke-
mansa, kun han myods ymmartaa syyt seurauksille, seké& miten elintavat kehossa
vaikuttavat. Tietoa elintapojen vaikutuksista vastustuskykyyn voidaan hyddyntaa
esimerkiksi terveysneuvonnan puheeksioton vélineena terveystarkastuksissa,

kun asiakkaalla on runsaasti sairauspoissaoloja.

Varhaisella tuella voidaan ehkaista tyokyvyn alenemista, ja voimavarakeskeisella
lahestymistavalla luodaan mahdollisuuksia tyokyvyn sailyttdmiseksi (Turja ym.
2012, 14). Lisddmalla tietoa elintapojen vaikutuksesta vastustuskykyyn voidaan
tarjota tyoikaiselle lisda keinoja oman terveyden vaalimiseen. Opinnaytety6pro-
jektin tekijat uskovat, ettd verkkosivuille keréatysta tiedosta hyoétyvét eniten ne,
jotka ovat erityisen alttiita sairastumiselle tartuntatautien epidemiakausina ja jotka
ovat siten jatkuvassa sairastelukierteessa. Elintapojen ja vastustuskyvyn yhtey-
desta ja siihen liittyvasta tiedosta hyotyvat kuitenkin yhtalailla sellaiset henkilt,
joilla on suurentunut riski sairastua pitkaaikaissairauksiin, kuten ylipainoiset, hy-
vin vahan liikkkuvat, yksinaisyydesta karsivat tai alkoholin suurkuluttajat. Kansan-
terveydellisesti tietoisuuden lisddminen aiheesta on tarkeaa ja sille 16ytyy selkea
tarve, samoin kuin jatkotutkimusaiheille. Jatkossa olisi mielenkiintoista kartoittaa
laajemmin esimerkiksi syrjaytyneiden ja matalaan sosioekonomiseen ryhméaan
kuuluvien sairastumisalttiutta ja siihen johtavia syita, ikaantymiseen liittyvan vas-
tustuskyvyn heikkenemisen syitd ja ennaltaehkaisyn keinoja seka matkailijan

vastustuskyvyn vahvistamista preventiivisin keinoin.

Tulevaisuudessa verkkosivuja voitaisiin kehittaa paivittamalla sivuja uusilla, nayt-
téon perustuvilla julkaisulla. Verkkosivuille voitaisiin myds kehittaa aiheeseen liit-
tyva verkkotesti, jossa lukija voisi esimerkiksi testata tietouttaan aiheesta. Verk-
kosivujen sisélto sopii seké kaikille tyoikaisille itsehoidon véalineeksi, etté hoito-
tyon ammattilaisille terveyden edistamisen tueksi. Verkkosivujen asiasisaltoa voi-
taisiin jatkossa tehda tunnetummaksi esittelemalla projektin tuloksia esimerkiksi
opinnaytetydn toimeksiantajan verkkosivuilla, jolloin myds kohderyhmén saavut-
taminen olisi helpompaa. Projektin tuloksena syntyneita verkkosivuja voitaisiin

my0s esitella artikkelissa terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaliittojen julkaisuissa,
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jotta verkkosivuja voitaisiin ammattilaiskaytdéssa paremmin hyodyntaa asiakasoh-

jauksen tukena.
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Tutkimuksen | Vuosi | Tutkimuksen Tutkimus- Keskeiset tulokset
tarkoitus menetelmé&, otos=n
tekija(t)
Andreassen, | 2007 Selvittdd miten Puhelinhaastattelu. Haastatelluista 44 %
Bujnowska- seitseman eri ja 71 % internetin
Fedak, maan kansalaiset kayttajista oli
Chronaki, kayttavat n = 7934; Norjan, kayttanyt internetia
Dumitru, internetin Tanskan, Saksan, terveysasioissa.
Pudule, terveystietoja ja Kreikan, Puolan, Por- | Yleisimpi& kéyton
Santana, mit& seurauksia tugalin ja Latvian kan- | syita olivat
Voss & Wynn tiedon kaytosta salaiset. terveystiedon
on. hakeminen seka
ladkarissa kaymisen
tarpeen arvioiminen.
Internetista
terveystiedon
hakeminen ei
vaikuttanut potilaiden
muiden
terveyspalvelujen
kayttoon, vaan se
taydensi niita.
Bays, 2011 Selvittdé erdan Satunnaistettu AMR101 oli hyvin
Ballantyne, puhdistetun kaksoissokkotutkimus. | siedetty ja se
Kastelein, Omega 3- vahensi merkittavasti
Isaacsohn, rasvahappotyypin LDL:&4, TG:ta ja
Braeckman & (AMR101) veren
Soni vaikutusta veren kokonaiskolesterolia
triglyseridiarvoihin | n = 229; aikuisia joilla | lumelaskkeeseen
(TG) seka LDL- korkeat veren TG- ja | verraten.
kolesteroliin LDL-arvot.
potilailla, joilla
nama arvot olivat AMR101 paransi siis
entuudestaan kaikkia veren rasva-
hyvin korkeat. arvoja huomattavasti
henkilsilla, joilla oli
entuudestaan huonot
rasva-arvot, nosta-
matta veren LDL-pi-
toisuutta.
Berry, 2011 Selvittaa D- Poikittaistutkimus. Veren D-
Hesketh, vitamiinin vitamiinipitoisuudella
Power & vaikutusta oli lineaarinen suhde
Hypponen hengitysteiden n = 6789: vuonna 1958 | hengitystieinfektioi-
tulehduksiin ja syntyneité Britannian | hin ja keuhkojen
keuhkojen kansalaisia. toimintaan.

toimintaan.
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Bollinger, 2009 Selvittda Poikittaistutkimus, Univaje héiritsee
Bollinger, solutasolla jossa vertailtiin kahtaa | vakavasti
Skrum, saannollisen tilaa (uni ja univaje). immuunijérjestelman
Dimitrov, unen, solujen toiminnallista
Lange & vuorokausirytmin rytmia.
Solbach ja vastustuskyvyn | n = 7: terveita nuoria
suhdetta. miehid.
Brydon, 2009 Selvitettiin Kaksoissokkotutkimus, | Optimismi paransi
Walker, optimismin seka jossa verrattiin sytokiinien (IL-6)
Wawrzyniak stressaavien stressaavien toimintaa riippumatta
Chart & muutosten psykologisten testien tutkittavien iasta,
Steptoe vaikutuksia vaikutuksia ryhmiin, BMI:sta,
vastustuskykyyn joista toiset saivat aikaisemmasta
ja mielialaan. rokotteen lavantautia mielialasta ja kehon
vastaan ja toiset valittajaaineiden
lumerokotteen. pitoisuuksista.
Optimismi suojaa
stressin
n = 59; terveita nuoria | aiheuttamalta
miehia. tulehdukselliselta
tilalta kehossa.
Stressilla ei ollut
vaikutusta
rokotteiden
aiheuttamaan vasta-
ainetuotantoon.
Optimismi taas
paransi kehon vasta-
ainetuotantoa seké
aiheutti vdhemman
huonon mielialan
lisdantymista.
Cohen, 2009 Selvittdd unen Puhelinhaastattelu. Kahden viikon aikana
Doyle, Alper, keston ja laadun alle seitsemén tuntia
Janicki- vaikutusta y6ssé nukkuneilla
Deverts & viruksille n=153; todettiin kolme kertaa
Turner altistumiseen vapaaehtoisia, terveita | todennékdisemmin
vilustumisen 21-55-vuotiaita. rinoviruksen kaltaisia
yhteydessa. oireita, kuin niilla,

jotka nukkuivat
keskimaarin yli
kahdeksan tuntia.
Tutkimuksessa
havaittiin myds, etta
ne henkilét, joiden
unentehokkuus oli
alle 92 %, vilustuivat
viisi kertaa
todennakoisemmin,
kuin ne joiden
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unentehokkuuspis-
teet olivat yli 98 %.

potilasjarjestojen
viestintaalan
ammattilaiset (n=6),
terveydenhuoltolanam
mattilaiset (n=4)ja
potilashaastateltavat
(n=9).

Dainese, 2011 Tarkasteltiin Puhelinhaastattelu ja Suojaavilla tekijoilla,
Allemand, keski-ikaisten kyselylomakkeet. kuten positiivisilla
Ribeiro, terveyteen vaikutteilla,
Bayram, vaikuttavien sosiaalisella tuella ja
Martin & suojaavien n = 393: varhaiskeski- | optimismilla on
Ehlert tekijéiden, kuten ikaisia (35-45- vahva yhteys
optimismin, vuotiaita). terveeseen keski-
sosiaalisen tuen ikaisyyteen, lisaksi
seka positiivisten myonteiset tunteet
vaikutteiden sekd positiivinen
merkitysta. nakokanta elamé&an
ennustaa parempaa
terveytta vuosien
saatossa.
Domagala- 2001 Vertailtiin syopada | Vertailututkimus; Paikallisia,
Kulawik, sairastavien keuhkojen immunologisia
Hoser, tupakoitsevien huuhtelunesteesta muutoksia havaittiin
Droszcz, seka terveiden mitattiin immunologisia | runsaasti syopaa
Kawiak, tupakoitsevien tekijoité kuten T-soluja | sairastavien
Droszcz & aikuisten solujen seké vasta-aineiden keuhkoissa. Sytpaa
Chazan profiileja. maéraa. sairastavilla T-soluja
oli enemman, kun
taas B-soluja seka
n = 20; keuhkosyopaa | sydjasoluja heilla oli
sairastavia, tupakoivia | vdhemman kuin
aikuisia; n=13; terveita, | terveilla
tupakoivia aikuisia. tupakoitsijoilla.
Drake 2009 Selvittda Laadullinen Potilashaastateltavat
haastateltavien kyselytutkimus. kertoivat
nakemykset hankkivansa
terveysviestintaa terveystietoa
koskevista Sairaanhoitopiirien internetistd, koska se
ajankohtaisista viestintaalan on nopeaa, helppoa
asioista. ammattilaiset (n=5), ja internet on aina

saatavilla.

Potilashaastateltavat
kertoivat myos
tarkistavansa tietojen
luotettavuuden
ensinna katsomalla,
kuka tiedon on
tuottanut, toiseksi
vertaamalla useita eri
[ahteitd keskenaén ja
kolmanneksi
tarkastavansa
terveydenhuoltoalan
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ammattilaisilta
tietojen
paikkansapitavyy-
den.Potilashaastatel-
tavat ilmoittivat, etta
he hankkivat paljon
erilaista terveystietoa
eri lahteisté ja
valitsevat niiden
joukosta itselleen
sopivimmat.

Potilashaastateltavat
toivoivat myos, etté
terveydenhuoltoalan
ammattilaiset
neuvoisivat heita
terveystiedon
hankintaan liittyvissa
kysymyksissa. He
myos esittivat
ajatuksen, ettd joku
yllapitaisi
verkkopalvelua,
johon on keréatty
luotettavaa ja yleista
terveystietoa.

Ege, Mayer,
Normand,
Genuneit,
Cookson,
Braun-
Fahrlander,
Heederik,
Piarroux, &
von Mutius

2011

Selvittaa
bakteeririkkaiden
kasvuolosuhtei-
den, kuten
maaseutuympa-
ristén yhteytta
atoppisten
sairauksien, kuten
astman

esiintyvyyteen.

Tutkimus koostui
kahdesta
poikittaistutkimuksesta
(Parsifal ja Gabriela).

Parsifal: n = 6963;
kouluikaisia lapsia (ika
6—13 vuotta), Saksan
esikaupunkialueilta.

Gabriela: n = 9668;
kouluikaisia lapsia (ika
6-12 vuotta), Saksan,
Sveitsin, Itavallan ja
Puolan maatiloilta.

Maatiloilla kasvavilla
keski-
eurooppalaisilla
lapsilla esiintyi
vahemman astmaa
ja atopiaa, kuin
esikaupungeissa
kasvaneilla lapsilla.
Maatilalla kasvaneet
lapset olivat
runsaammin
altistuneet
ympariston
bakteereille ja
sienille.

Astman syntyyn
vaikutti merkittéavasti
ympéariston
runsaampi
mikrobitarjonta.
Ympériston
runsaampi
mikrobitarjonta ei
vaikuttanut atopian
syntyyn. Suojaavien
mikro-organismien

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen




Liite 1 (5)

tunnistaminen ei
kuitenkaan ollut
mahdollista.

nykytilannetta
seka pitkan ja
lyhyen aikavalin
muutoksia
terveyskayttayty-
misessa.

Tutkimuksen
tarkeimmat osa-
alueet
terveyskayttaytym
isessa ovat
ruokatottumukset,
tupakointi,

n = 2 545; 15-64 vuo-
den ikainen suomalai-
nen vaesto.

Ek & Niemeld | 2009 Vertailla Postikyselytutkimus. Vuosien 2001 ja
suomalaisten 2009 valisena aikana
internetin kayton internetin kayttd on
muuttumista Kohdejoukkona oli 18— | kasvanut runsaasti.
vuosina 2001 ja 65 vuoden ikainen Vuonna 2009
2009. vaestd. 2001 tehdyssa kyselyssa

ensimmainen kysely 55 % vastaajista
[&hetettiin ilmoitti surffailleensa
suomalaisille internetissa lahes
tyGikaisille (n = 2500) paivittain viimeisen
ja 2009 toinen kysely seitsemén
l&hetettiin vuorokauden aikana.
suomalaisille Liséksi 29 % ilmoitti
tyoikaisille (n = 1500). | tekevansa sita silloin
talldin. Tutkimuksen
mukaan terveyteen
liittyvilla
verkkosivuilla
kadyminen on
lisdantynyt selvasti
tutkimusajanjakson
kuluessa.
Luotettavampana
tietona pidetéaan
kuitenkin painettua
terveystietoa
verkosta l6ytyvan
tiedon sijaan.

Helldan, 2013 Tavoitteena on Postikyselytutkimus, Vuonna 2013

Helakorpi, kartoittaa satunnaisotos miehisté paivittain

Virtanen & tydikaisten vaestorekisterista. tupakoi 19 % ja

Uutela terveyskayttayty- naisista 13 %.
misen Miesten tupakointi on

pitkalla aikavalilla
Suomessa
vahentynyt. Naisten
tupakointi on pysynyt
pitkaan 1980-luvun
puolivalin tasolla,
mutta 2000-luvun
vaihteen jalkeen
kaantyi laskuun.

Miehista 35 % ja
naisista 50 % soi
tuoreita kasviksia
paivittain.
Rasvatonta maitoa
joi miehistd 38 % ja
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alkoholinkéaytto ja
liikunta.

naisista 42 %.
Ravitsemustottumuk-
set ovat pitkalla
aikavalilla
muuttuneet
ravitsemussuositus-
ten mukaiseen
suuntaan muilta osin,
paitsi etta voi-
kasvioljyseoksen
kaytto leipérasvana
on yleistynyt. Vuonna
2013 voi-
kasvioljyseosta
leiparasvana kaytti
36 %, verraten
vuoteen 2009 jolloin
sité kaytti 16 %.

Alkoholinkulutukses-
sa ei vuonna 2013
ollut merkittavia
muutoksia edelliseen
vuoteen verrattuna.

Miehista 53 % ja
naisista 56 %
harrasti ainakin
kolme kertaa
viikossa vahintaan
puoli tuntia kestavaa
vapaa-ajan liikuntaa.

Yleisinta paivittainen
tupakointi on
alimmassa
koulutusryhmassa.
Tupakoinnissa on
suuria
koulutusryhmittaisia
eroja. Ylimmassa
koulutusryhméassa
ruokatottumukset
olivat muita useamin
ravitsemussuosituste
n mukaisia.
Alimmassa
koulutusryhmassa
Ylipainoisuus on
yleisinta.
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seka terveiden
tupakoimattomien
aikuisten
hengitysteissa
suhteessa
tutkittavien
tupakointitaus-
taan.

vuotta).

Helldan, 2012 Ravintotutkimus Satunnaisotanta Suomalaiset saivat
Raulio, toteutettiin osana | vaestorekisterista: energiaa
Kosola, kansallista antropometrisia ja paaasiallisesti
Tapanainen, FINRISKI- kliinisia mittauksia viljavalmisteista,
Ovaskainen, tutkimusta, joka seka haastatteluja. liharuoista ja
& Virtanen viiden vuoden maitovalmisteista.
vélein selvittda Rasvan osuus oli
kroonisten tautien | n = 5827; (ika 25-74- tydikaisilla miehilla ja
riskitekijoita ja vuotiaita) Helsingin ja | naisilla 36 %, seké
niiden muutoksia. | Vantaan tyydyttyneiden
kaupungeissa, Turun rasvahappojen osuus
ja Loimaan alueella, oli tydikaisilla 14 % ja
Pohjois-Savon ja ikédantyvilla 13 %
Pohjois-Karjalan kokonaisenergian-
maakunnissa seké saannista.
Pohjois-Pohjanmaalla
ja Kainuussa.
Suomalaisten
ruokavalio sisalsi
enemman
tyydyttyneita
rasvahappoja seka
rasvaa, kuin viisi
vuotta aiemmin.
Myds kerta- ja
monityydyttymatto-
mien rasvahappojen
saanti on lisdantynyt
rasvan kayton
lisddntymisen
seurauksena.
Hoser, 2003 Arvioida Bronkoalveolaarisesta | Bronkoalveolaarises-
Domagala- lymfosyyttien huuhtelunesteesta sa
Kulawik, fenotyyppeja tehty solututkimus. huuhtelunesteessa
Droszcz, syopapotilaiden, huomattiin
Droszcz & terveiden merkittavia eroja
Kawiak tupakoitsijoiden n = 25; (keski-ik&a 59 syopéapotilaiden,

terveiden
tupakoitsijoiden seka
terveiden
tupakoimattomien
aikuisten
lymfosyyttien
alatyypeissa.
Tupakointi johtaa
keuhkojen
merkittaviin
immunologisiin
muutoksiin ja on
suurin yksittainen
keuhkosytpaa
aiheuttava tekija.
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Hossein- 2013 Selvittda D- Satunnaistettu Terveiden aikuisten
Nezhad, vitamiinin kaksoissokkotutkimus. | veren D-
Spira & vaikutusta vitamiinipitoisuuden
Holick geenien kasvattaminen
aktiivisuuteen ja n = 8: terveita aikuisia. | muuttaa geenien
sen yhteytta aktiivisuutta ja D-
vastustuskykyyn. vitamiinin
pitoisuudella on suuri
rooli parannettaessa
vastustuskykya ja
alennettaessa riskeja
moniin sairauksiin.
Kekkonen, 2008 Arvioida kolmen, Satunnaistettu, Probiooteilla on
Lummela, mahdollisesti lumekontrolloitu keskenaén erilaisia
Karjalainen, tulehdusta kaksoissokkotutkimus. | vaikutuksia
Latvala, lieventavien immunologisiin
Tynkkynen, probioottikantojen muuttujiin kuten
Jéarvenpaa, vaikutusta n = 62; terveitd aikuisia. | CRP:hen,
Kautiainen, immunologisiin sytokiinintuotantoon
Julkunen, muuttujiin terveilla seka tulehdusta
Vapaatalo, & aikuisilla. lieventéaviin
Korpela ominaisuuksiin. Erot
ovat
probioottikantakoh-
taisia.
Kiecolt- 2011 Selvittda Satunnaistettu N-3 ravintolisda
Glaser, vahentaako n-3 kaksoissokkotutkimus. | pienemmalla
Belury, lisaravinne kehon annoksella saaneilla
Andridge, tulehdusta todettiin 10 %:n lasku
Malarkey & edistavaa n = 138, keski-ikaisia sytokiinintuo-
Glaser sytokiinintuotan- | ja vanhempia aikuisia, | tannossa ja
toa, seka joiden keski-ika oli suuremmalla

masennus- ja
ahdistusoireita
terveilla keski-
ikaisilla seka
vanhemmilla
aikuisilla.

51.04 vuotta.
Tutkittavat harrastivat
vain vahan liikkuntaa ja
olivat ylipainoisia.

annoksella saaneilla
12 %:n lasku, kun
taas lumelaaketta
saaneilla todettiin 36
%:Nn nousu.
Tutkimustulokset
osoittavat nain
mahdollisen reitin,
miten n-3
rasvahappolisa
vaikuttaa
sairastumisherkkyy-
teen.
Masennusoireissa ei
havaittu merkittavia
eroja, koska
lahtkohtaisesti
masennusoireet
olivat tutkittavilla
vahaiset.
Tutkimustulosten
perusteella n-3
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sarjan rasvahapoilla
voi olla muiden
terveysvaikutustensa
liséksi tulehdusta
lieventavia
ominaisuuksia
erityisesti
ylipainoisilla, keski-
ikaisilla aikuisilla.
Laaksi, 2010 Selvittaa D- Satunnaistettu D-vitamiinia
Ruohola, vitamiinin kaksoissokkotutkimus. | saaneessa ryhmassa
Mattila, vaikutusta oli huomattavasti
Auvinen, akuutteihin enemman niita, joilla
Ylikormi & hengitystieinfekti- | n = 164; vapaaehtoisia | €i ollut lainkaan
Pihlajamé&ki oihin ja nuoria suomalaisia poissaoloja
sairauspoissa- miehia. hengitystieinfektion
oloihin. vuoksi kuin
verrokkiryhmassa.
Lahti 2011 Tutkimus on osa Tutkimuksen aineisto Rasittavaa liilkuntaa,
Helsingin muodostuu vuosina kuten juoksua
kaupungin 2000, 2001 ja 2002 harrastavilla keski-
henkiloston toteutetuista ikaisilla on hyva
terveystutkimusta, | peruskyselyista fyysinen toimintakyky
jossa (n=8960), vuonna sekd vahemmaén
tarkastellaan 2007 toteutetusta sairauspoissaoloja ja
tyontekijoiden seurantakyselysta tyokyvyttdmyytta kuin
terveydentilaa, (vastausprosentti 83 vahemman liikkkuvilla.
toimintakykya %) seka
seka niihin rekisteritiedoista.
vaikuttavia Tutkimustulokset
tekijoita. kuitenkin painottavat
Kohtuullisesti myds rasittavan
rasittavan likunnan tarkeytta
likunnan terveyteen liittyvan
merkitykset toimintakyvyn
tiedostettiin kannalta.
aikaisempien
tutkimustietojen
perusteella.
Li, Huang, 2013 Tutkia vitamiinien | Satunnaistettu Multivitamiinilisalla oli
Lu,Yang, Ma, vaikutuksia kaksoissokkotutkimus. | merkittava vaikutus
Lan, Meng & terveiden nuorten palautumiseen
Dou miesten raskaasta fyysisesté
ylirasitukseen. n = 240, Kiinan suorituksesta niin
kenttatykiston hormonaalisesta
henkiloston terveita (adrenaliini-,
nuoria miehia, jotka testosteroni- ja
tutkimuksen teko kilpirauhashormoni-
hetkella lapikavivat tuotanto),
immunologisesta
kuin psyykkisesta
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raskaita fyysisia
harjoituksia.

nakokulmasta
lumelaakkeeseen
verrattuna.

jalkeen.

Miglio, 2013 Arvioida kehon Runsasrasvaisen Elimisto reagoi
Peluso, antioksidantti- aterian nauttimisen runsasrasvaisen
Raguzzini, seka jalkeen tutkittavien aterian nauttimiseen
Villafio, tulehdusproses- veri-, virtsa- ja tulehdusreaktiolla,
Cesqui, seja &killisen sokeriarvot analysoitiin | johon liittyy

Catasta, Toti, runsasrasvaisen tiettyind ennalta hapettumisreaktio,

& Serafini aterian sovittuina ajankohtina. | jossa vitamiinit C ja E
nauttimisen seka karotenoidit
jalkeen. eivat kuitenkaan

n = 15; ylipainoisia imeydy. Kyseisten

aikuisia. sisasyntyisten
puolustusmekanis-
mien kaynnistyminen
kertovat kehon
yrityksesta
puolustautua rasvan
ylikuormitukselta.

Mohren, 2002 Tarkastella Kyselylomakkeet. Vuorotyo6laisilla

Jansen, Kant, tavallisimpien esiintyy paivatyota

Galama, van infektioiden tekeviin verrattuna

den Brandt & esiintyvyytta eri n = 8255. enemman

Swaen tydvuoroja vilustumisia, flunssan
tekevien kaltaisilla oireita seka
tyontekijoiden vatsatautia.
keskuudessa.

Mdoller-Levet, | 2013 Riittamattéman Poikittaistutkimus. Riittdmaton uni

Archer, unen ja vuorokau- vaikuttaa muun

Bucca, Laing, sirytmin  hairiinty- muassa

Slak, Kabiljo, misen  vaikutus immuunijérjestelman

Lo, Santhi, terveyteen. _ toimintaan ja sita

n = 26. o

von Schantz, kautta ihmisen

Smith & Dijk terveyteen. Liséksi
akuutti unenpuute
saattaa lisata
stressitekijoita ja tata
kautta vaikuttaa
kielteisesti
terveyteen.

Payette, 2009 Tarkoituksena oli | Veren plasmasta tutkit- | Plasman CRP-

Blackburn, tutkia muutoksia | tiin immunologisten | arvoihin

Lamarche, immunologisissa muuttujien pitoisuuksia | runsasrasvaisen

Tremblay, muuttujissa  run- | ennalta sovittuina ajan- | aterian nauttimisella

Bergeron, sasrasvaisen ate- | kohtina runsasrasvai- | ei ollut vaikutusta.

Lemieux, rian  nauttimisen | sen aterian nauttimisen | Runsasrasvaisen

aterian nauttimisesta
seurasi ohimenevia
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Després &
Couillard

jalkeen sekd mie-
hissa etta nai-
sissa.

n = 39; miehig;
n = 41; naisia.

muutoksia (I&hinn&
laskuja) erdiden
sytokiinien seka
valittajaaineiden
pitoisuuksissa.
Immunologiset
muutokset olivat
suurempia naisilla
seka henkiléilla, joilla
oli normaalia
heikompi glukoosin
sietokyky.

Rees, Miles,
Banerjee,
Wells,
Roynette,
Wahle &
Calder

2006

Selvittda ian ja an-
noksen merkitysta
n-3 sarjan EPA-
rasvahapon vaiku-
tuksessa vastus-
tuskykyyn.

Kontrolloitu  kaksois-

sokkututkimus.

n = 100; terveitd, nuo-
rempia (18—42-vuoti-
aita) miehia;

n = 69; vanhempia
(53-70-vuotiaita) mie-
hia.

EPA:lla on
suuremmat
vaikutukset
vastustuskykyyn
vanhemmilla, kuin
nuoremmilla
aikuisilla.
Nuorempien miesten
luontaisen
immuunijérjestelman
toimintaan EPA:lla ei
ollut vaikutusta alle 4
gramman
vuorokausiannoksi-
na. Vanhemmilla
miehilla EPA
vaikuttaa herkemmin
immuniteettiin.
Paivittaisen
annoksen
suuruudella nayttaisi
olevan merkitysta
EPA:n vaikutuksesta
vastustuskykyyn. N-3
rasvahappojen
saantia voitaisiin
turvallisesti nostaa
aiheuttamatta
haittavaikutuksia
luontaiseen
immuniteettiin.

Romeo,
Warnberg,
Diaz
Gonzalez-
Gross &
Marcos

2007

Selvittda kohtuulli-
sen oluen kayton
vaikutus immuu-
nijarjestel-man
ensilinjan reaktioi-
hin.

Satunnaistettu
kaksoissokkotutkimus.

n = 27; ialtdan 25-50-
vuotiaita
normaalipainoisia
naisia;

Oluen kohtuullinen
kayttd paransi
luontaisen
immuunijarjestelméan
toimintaa
lahtdtilanteeseen
koskien syojasolujen
toimintaa,
valkosolujen maaraé
seka kehon
hapetusreaktioita.
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n = 30; ialtdan 25-50-
vuotiaita
normaalipainoisia
miehi&.

Kaikilla nailla alueilla
oluen kohtuullisella
nauttimisella oli
enemman
vastustuskykya
kohentavia
vaikutuksia naisilla
kuin miehilla.

esiintyvyyteen ter-
veilla aikuisilla.

n = 195; terveita
aikuisia.

Raty 2011 Selvittda interne- | Systemaattinen Verkossa olevan
tin terveystiedon kirjallisuuskatsaus. terveystiedon
merkitysté tiedon- vaikutus
hakijalle ja tervey- hoitosuhteeseen on
denhuollon am- paljon pienempi kuin
mattilaiselle seka yleisesti luullaan.
havainnoida, mita Terveydenhuollon
muutoksia potilai- ammattilainen on
den lisaantynyt edelleen potilaalle
terveystietamys ensisijainen
on mahdollisesti tiedonlahde.
tuonut potilaan ja Verkosta saatava
terveydenhuollon terveystieto
ammattilaisen taydentad, selventaa
suhteeseen. ja vahvistaa
vastaanotolla saatua
tietoa, ei korvaa tai
mitatoi sitéd. Verkossa
olevan terveystiedon
aktiivinen
selaaminen ei ole
vahentanyt
ladkarikaynteja.
Sabetta, 2010 Selvittda seeru- Kohorttitutkimus. Véaeston D-vitamiinin
DePetrillo, min D-vitamiinipi- saannin lisédminen
Cipriani, toisuu-den (S-D- yli 95 nmol/l
Smardin, 25) yhteys virus- Syksy 2009 — kevét vahentaa riskia
Burns & perdaisten hengi- 2010. sairastua flunssaan
Landry tystieinfektioiden ja muihin

virustauteihin.

Korkeat D-
vitamiinitasot
nopeuttavat
toipumista;
tutkimuksen mukaan
korkeiden
pitoisuuksien
ryhmassa flunssa
kesti keskiméaarin
kaksi paivaa ja muilla
yhdeksan paivaa.
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Segerstrom 2008 Selvittéaé sosiaa- Kyselylomakkeet ja Sosiaalisten verkkojen
listen suhteiden ihokokeet. koolla oli vaikutusta
vaikutuksia im- soluvalitteiseen
muunijarjestel Suuremmat sosiaaliset
maan streéssaa- | n = 76; ensimmaisen | | erostot henkilsilla oli,
vina ajankohtina. | vuoden oikeustieteen | itz suurempi ofi

opiskelijoita, keski-ik& | henkilsiden

24.4 vuotta. sairastavuusalttius
suuremman
mikrobialtistuksen
aikaansaaman
tartuntariskin vuoksi.
lhmissuhteiden laatu on
ratkaisevampaa, kuin
niiden maara. Hyvat
sosiaaliset suhteet ovat
yhteydesséa parempaan
terveyteen.

Segerstrom 2006 Selvittaa psyykki- | Meta-analyysi, jossa Stressin todetaan

& Miller sen stressin ja im- | tarkasteltiin yli 300 vaikuttavan N
muunijarjestel- empiiristé artikkelia. immuunijdrjestelmaan
mé&n muuttujien voimakkaast.
suhdetta. Krooninen,

pitk&aikainen stressi
estda
immuunijarjestelman
toimintaa ja mita
pidempaan stressi
kestaa, sita
negatiivisemmat sen
vaikutukset ovat.
Alkuun stressi vaikuttaa
vain solutasolla, mutta
pitkittyessdan se alkaa
vaikuttaa koko
immuunijarjestelman
toimintaan.

Raportin mukaan
kaikkein laajimmin
vastustuskykyyn
heikentavasti
vaikuttavat useimmat
krooniset stressitekijat,
jotka muuttavat
ihmisten identiteettia tai
sosiaalisia rooleja,
oman hallinnan
ulkopuolella olevat tai
loputtomalta nayttavat
stressitekijat. Lahes
kaikki
immuunijarjestelman
toiminta putosi ndissa
tapauksissa rajusti.
Vanhempien ja jo
entuudestaan sairaiden
ihmisten
immuunijarjestelmé on
raportin mukaan
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alttiimpi stressin
vaikutuksille.

Téllaisissa tilanteissa
lahes kaikki
immuunijarjestelmén
toiminnat laskivat
huomattavasti. Mita
pidempaan stressia on,
sitd enemman haittaa
immuunijarjestelmassa
tulee olemaan. Analyysi
viittaa siihen, etta
stressitekijoita, jotka
kaantavat ihmisen
maailman ylésalaisin ja
nayttavat etteivat toivoa
tulevaisuudesta ole, on
eniten psykologisia ja
fyysisia vaikutuksia
ihmisen terveyteen.

Segerstrom
& Sephton

2010

Selvitettaa
postitiivisten
odotusten
vaikutusta
soluvélitteiseen
immuniteettiin ja
yleiseen
terveyteen.

Kyselylomakkeet ja
ihokokeet.

n = 124; ensimmaisen
vuoden oikeustieteen
opiskelijoita.

Toteutettiin
Yhdysvalloissa
vuosien 2001-2005
aikana.

Optimistisuus ja
parantunut
soluvdlitteinen
immuniteetti
korreloivat vahvasti
toisiinsa; kun
optimismi ajan myota
kasvoi, kasvoi
soluvalitteinen
immuniteetti ja toisin
pain. Tutkimus toi
esiin paitsi
merkittavan todisteen
siita, etta
optimistisuudella ja
paremmalla
vastustuskyvylla on
yhteys, myo6s eraan
tarkean
vaikutusmekanismin,
mita kautta se
tapahtuu.

Seifert, Bub,
Franz &
Watzl

2011

Selvittda
Lactobacillus
casei Shirota
(LcS) -
probioottikannan

Satunnaistettu
kaksoissokkotutkimus.

n = 68; terveitd miehia.

LcS-
probioottikannalla ei
ollut merkittavaa
vaikutusta
sydjasolujen
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vaikutuksia
sydjasolujen
aktiviteettiin
henkiléilla, joiden
syo6jasolujen
toiminta oli
alentunutta.

toimintaan,
solusyontiin tai
sytokiinien
eritykseen. Neljan
viikon LcS-
ravinnelisa ei lisannyt
sydjasolujen
aktiviteettia miehilla,
joiden syojasolujen
toiminta oli
alentunutta téssa
tutkimuksessa
kaytetylla annoksella
(1.95 x 1010 CFU
LcS:n paivittaisella
annoksella).

lisdamista, seka
laihduttaminen
ruokavaliomuutok
silla seka liikuntaa
lisaamalla,
vahentavat kehon
matala-asteisen
tulehduksen
osoittimia

Smith, 2013 Selvittaa tiettyjen | Satunnaistettu Probiootteja saanei-
Rigassio- probioottikantojen | kaksoissokkotutkimus. | den aikuisten ylédhen-
Radlera, (LGG® ja BB- gitystieinfektio oli
Denmarka, 12®) vaikutusta kestoltaan keskimaa-
Haley & vastustuskykyyn, Helmikuusta toukokuu- | rin kaksi paivaa lyhy-
Touger- seka terveyteen hun 2011. empi ja taudinaste 34
Deckera liittyvan % lievempi kuin ver-
elaméanlaadun rokkiryhmassa.
kohenemiseen n = 231, suhteellisen Sairauspoissaolo-
sairastuttaessa terveitd Framingham péaivien maarassa
ylahengitystie- Staten yliopistolla toistd ei ryhmien va-
infektioihin. Massachusettsin lill& havaittu merkitta-
kampusalueella asuvia | vid eroja, mutta lume-
opiskelijoita. laaketta saaneilla oli
huomattavasti enem-
man sairauspoissa-
olopédivia  koulusta
kuin verrokkiryh-
malla.
Tam, 2012 Testata Satunnaistettu Molemmissa
Covington, hypoteesia siita, kaksoissokkotutkimus. | ryhmissa paino
Ravussin, & etta 24 viikon putosi, viskeraalisen
Redman maltillinen rasvan maara seka
laihdutus (25 % kokonaisrasvapro-
vahennys sentti vaheni saman
energiansaanniss verran seka
a) pelkilla n = 35; y|ipain0isia insuliiniherkkyys
ravitsemusmuu- mutta muuten terveita | parani. Molemmissa
toksilla ilman aikuisia. ryhmissa leptiini seka
likunnan CRP véaheni, mutta

tiettyihin
immuunijarjestelméan
valittajaaineisiin
laihtumisella ei ollut
vaikutusta. 10 %:n
laihdutus
ylipainoisilla
henkilbilla ei
vaikuttanut matala-
asteisen tulehduksen

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen




Liite 1 (16)

ihonalaisessa merkkiaineisiin
rasvakerroksessa. ihonalaisessa
rasvakerroksessa.
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Toimeksiantosopimus
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OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Toimeksiantajan nimi: Salon terveyskeskus
Toimeksiantajan osoite: Sairaalantie 9, 24130 Salo

Yhteyshenkilé/asema: Pirjo Parvinainen/hallintoylihoitaja. vs.

Yhteystiedot: puh. 02 7721 pirjo.parviainen@salo.fi
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Asiakkaan ohjaus/ Tyotikaisen vastustuskykyyn vai- | Johanna Lehtonen ja Elsa NHTHSS11
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Asiakkaan ohjaus/ Seksuaalisuus raskauden aikana | Sini Laurila ja Susanna Grén-
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erveysnetti ja synpytyksen jélkeen - Terve roos NHTHSS11
ysnetti
Asiakkaan ohjaus/ Murrosikdisen nuoren eldménhaas- | Jenna Hellman ja Nina Nolvi
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erveysnetti teita — Nuorisonetti NHTHSS11
Asiakkaan ohjaus/ Englanninkielista tietoa maa- Aallontie Jasmin
Terveysnetti hanmuuttajille Suomen lasten- NHTHSS11
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

OPINNAYTETYON SOPIMUSEHDOT*

OHJAUS JA VASTUUT

Vastuu opinndytetydn tekemisestd ja tuloksista on
opiskelijalla. Turun ammattikorkeakoulu vastaa
opinndytetydn ohjauksesta. Toimeksiantaja sitou-
tuu antamaan opiskelijan kayttdon kaikki opin-
ndytetyon tekemisessé tarvittavat tiedot ja aineis-
tot sekd ohjaamaan opinndytety6td toimeksianta-
jaorganisaation ndkokulmasta.

OIKEUDET

Opinndytetyon tekijanoikeus kuuluu tekijélle eli
opiskelijalle. Tekijanoikeuden lisdksi myds muiden
immateriaalioik 1 osalta nouc

kulloinkin voimassa olevaa kyseessa olevaa
oikeutta koskevaa lainsdddantoa.

TYOSUHDE JA KUSTANNUKSET

Mahdollisesta tydsuhteesta, tydstd maksettavasta
palkki- osta ja tydsta mahdollisesti aiheutuvien
kustannusten korvaamisesta toimeksiantaja ja
opinndytetydn tekija sopivat erikseen.

TULOSTEN JULKISTAMINEN JA LUOTTAMUK-
SELLISUUS

Opinnéytetydsta laaditaan Turun ammattikorkea-
koulun ohjeen mukainen kirjallinen raportti.
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OPINNAYTETYON 2
TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Kirjallinen raportti luovutetaan toimeksiantajalle
ja asetetaan kirjaston kokoelmiin tai julkaistaan
elektronisessa muod verkkokirj

Julkaistava opinndytetydraportti on laadittava niin,
ettei se sisdlla liike- tai ammattisalaisuuksia tai
muita julkisuuslaissa (laki viranomaisten toiminnan
julkisuudesta) salassa pidettavaksi maarattyja
tietoja, vaan ne jatetdan tydn tausta-aineistoon.
Opinndytetydn arvioinnissa otetaan huomioon seka
julkaistava ettd salassa pidettava osa.

Opinndytetydn toimeksiantaja ja opiskelija sitoutuvat

pitdmaan salassa kaikki opinndytetydn tekemisessa ja
sitd edeltdvissa tai sen jélkeisissd neuvotteluissa esiin
tulevat luottamukselliset tiedot ja asiakirjat.

Toimeksiantajan edustajalle varataan mahdollisuus
tutustua opinndytetydraporttiin viimeistaan neljatoista
(14) paivaa ennen aiottua julkaisemista. Toimeksiantaja
antaa tydsta ennen edelld mainittua julkaisemis-
ajankohtaa lausunnon, jossa voidaan méaaritelld
opinndytety6raporttiin mahdollisesti sisaltyvat lilke-

tai ammattisalaisuudet, joita ei julkaista.

Mita liike- tai ammatti-
salaisuuksiin liittyvia
asioita ei esiteta
opinndytetydraportissa?

OLEMME YHTEISESTI SOPINEET OPINNAYTETYON TOTEUTUKSESTA

YLLA ESITETYLLA TAVALLAi
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* Turun ammattikorkeakoulun toiminnan yhtidittdmista vuoden 2014 alusta valmistellaan. Osakeyhtién toiminnan
alettua tdma sopimus siirtyy Turun AMK:n toiminnan vastaanottavalle yhtiolle.

’ . 4
Turun ammattikorkeakoulu
Joukahaisenkatu 3 A, 20520 Turku |
puh. 02263 350 faksi 02 2633 5791
sposti etunimi.sukunimi@turkuamk.fi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen



Liite 3 (1)

Projektilupa
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24130 SALO

Puh. (02) 263 350

Fax. (02) 2633 6179

ANOMUS OPINNAYTETYONA TOTEUTETTAVASTA PROJEKTISTA

Projektin nimi Ty ledisen yastustusbyly ja Siihern vod buttarmmen
Projektitehtava Projebhn fehtéring on uoda yerkbosivut 7y rkdae ry

vantustusé vyl Yahvijfamisesta Terveysnetin - Frojekty
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Frojettin favoite 0n lAgd tyidicien fietuns
vantun?uwo € yvyJ ra /f/ oman 7eryeycen LSTamISeS 75

Projektin " \
toteuttamisajankohta | Marraskuu 2013 - Joulutuu 2014

Projektin arvioitu A
valmistumisajankohta Jolkz‘mk Uy 201Y4

Projektisuunnitelma 11 Q _/j’ //.;/ % 7
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hyvaksytty
Projektin ohjaajat 10! ama ( (MX;CLL ;
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Sitoudumme toteuttamaan projektimme projektisuunnitelmassa esitettyjen vaiheiden puitteissa ja siten, etta
projektiin osallistuvien henkildiden anonymiteetti séilyy.

Projektin tekijat _/ &/ Veyden houloty § NHTHIST1
(suuntautumisvaihtoehto) (ryhma)
Johanna LehTorin Floa Kaunulainen)
(nimi)
Tuutarhat. £a DY 2008 Turdy perrinkatu 5as90 21200 kaisio
(osoite)
045-15043%3 090 344 0980
(puhelinnumero)
Anomus kasitelty 26 2007

(2) lupa myonnetty
() lupa evatty, peruste

Allekirjoitus 71:177 '7{441—. R —

Anomus ja projektisuunnitelma toimitetaan yhtena kappaleena, josta toimeksiantaja lahettad kopiot yhdelle
opiskelijalle, yhdelle ohjaavalle opettajalle ja kullekin tydhon osallistuvalle toimipisteelle. Alkuperainen jaa
toimeksiantajalle. Valmis ty6 toimitetaan toimeksiantajalle sovitulla tavalla.
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Terveysnetin verkkosivut
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Valikko

Nama verkkosivut on tarkoitettu kaikille tyoikaisille ja sellaisille henkiloille, jotka
ovat kiinnostuneita omasta terveydestaan ja sen kohentamisesta.

« Puclustusjsrjestelman

rakenne ja8 toiminta

= Ravitsemus Sivuilta loytyy tietoa ihmisen vastustuskyvysta ja siita miten elintavat vaikuttavat
= Liikunta siihen.

= Uni

» Stressi

e ) Tervetuloa poimimaan vinkkeja tielle kohti terveempaa arkea!
= Sosiasliset suhteet ja

optimistisuus
= Alkoholi
» Tupskka
= Yhteenveto
» Lahteet

= Sanasto
Tutkimusten mukaan D-vitamiinin vaikutukset Probioottit tarkoittavat kansankielelld

Hakusivu vastustuskykyyn ovat.. 7 uisia D-vit .= maitohappobakteersja ja ne vaikuttavat
vastustuskykyyn... Froc

Yhteystiedot

Terveydenhoitotyon
opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen
Valokuvat: Toni Auranen

Turun ammeattikorkeskoulu,
Salon toimipiste

Projektin
valmistumisajankchta:
Joulukuu 2014

Asigkkasn ohjaus-hanke,
Terveysnetti
Toimeksiantaja: Sslon

terveyskeskus

Sivustoa viimeksi paivitetty
16.1.2015
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Ehntava
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Valikko

= Kotisivu

» Luontsinen immuniteetti
« Hankittu immuniteetti
Vastustuskykys heikentavst

tekijst ja virheet
immuunijarjestelman
toiminnassa
= Hygienian merkitys

» Ravitsemus
Liikunta

s Uni

» Stressi

« Sosiasliset suhteet ja

optimistisuus

» Alkoholi

» Tupakka
Yhteenveto

« Lahteet

« Sanasto

Hakusivu

Yhteystiedot

Terveydenhoitotyon
opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen
Valokuvat: Toni Auranen

Turun ammasttikorkeskoulu,
Salon toimipiste

Projektin
valmistumisajankohta:
Joulukuu 2014

Asiakkaan ohjaus-hanke,
Terveysnetti
Toimeksiantaja: Salon

terveyskeskus

tja vastustgﬁ

aan arkeen'

> Puolustusjdrjestelmsan rakenne ja toiminta

Yleista vastustuskyvysta

Vastustuskyvyn eli immuniteetin tehtavana on suojata kehoa infektioilta torjumalls ssirsuksis
aiheuttavia mikrobejs sekd muita elimistolle vieraita sineita. Se myos poistas vauricituneits js
kuolleita soluja ja kudoksia, seks torjuu ja poistas syopasoluja. Infektion voi aiheuttas jokin

ympdristostsd tunkeutuva tekijd, kuten bakteeri, virus, sieni tai alkueldin.

Laajasti katsoen ihmisen puolustusjarjestelmaan lasketaan kaikki kehon immuuni- ja
suojajarjestelmat infektioita vastaan. Koko immuunijarjestelma rskentuu useasta
moenimutksisesta tasosta. Immuunijérjestelmsn solujas on kaikkialla kudcksisss, joten ne havsitsevat
mikrobit nopeasti.

Karkeasti vastustuskyky voidaan jakaa kahteen osaan, epédspesifiin €li luontaiseen
immuniteettiin ja spesifiin eli hankittuun immuniteettiin. Kaytdnnossd nama& puolustuksen osat

toimivat kuitenkin yhteistyossa keskenssan.

Taydellinen immuunivaste edellyttds, ettd molemmat toimivat normaaslisti.
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Valikko otisivu > Puolustusigrestelman rasenns s toimints > Luontsinen immuniteetti

= Kotisivu Luontainen immuniteetti

elman

a toiminta
i Luontainen immuniteetti on synnynndinen js sitd sdsdtelevat perinnolliset tekijgt. Sen kehittyminen

n immu

SR y i alkaa jo sikioaikana ja jatkuu heti syntyméan jdlkeen. Luontainen immuniteetti toimii kehon
= Hankittu immuniteetti

= Vastustuskykys heikentavat
tekijst ja virheet

puclustuksen ensilinjana ja kdynnistyy hyvin nopeasti jopa muutamissa minuuteissa.
Kaynnistyessdsn se toimii sina samalla tavalls, koetusts vihollisesta riippumatta.

immuunijdrjestelman
L taisen i i lustuksen ensisijainen tehtava on estas hsitallisten mikrobien padsy

P

toiminnassa
= Hygienian merkitys
= Ravitsemus

kehoon. Lisaksi se osallistuu mikrobien levidmisen estdmiseen, jos nditd kuitenkin onnistuu

padsemaan kehoon. Lucntaisen immuniteetin ulkoisena puolustuksena toimivat iho ja limakalvot.

« Liikunta Sisdiseen puolustukseen lasketasn sisdiset mekanismit, jotka tuhoavat kehoon ihon tai
» Uni limakalvojen |8pi paasseitd mikrobeja. |hon, limakalvojen, syljen, maha- ja kyynelnesteen seka
» Stressi virtsan ominaisuudet suojaavat kehoa taudinaiheuttsjilta.

= Sosisaliset suhteet ja

optimistisuus Ihon rakenne on mikrobeja |&pdisemétén ja sen pinnalla on kehon luontaisia mikrobeja tappavia
= Alkcholi aineita. Limakslvojen |dpdisevyyttd suojaavat erilaiset virekarvat ja eritteet. Syljen ja

* Tupakka kyynelnesteen sekd mahanesteen ja virtsan virtaus ja happamuus luovat mikrobien kasvulle

= Yhteenveto epésuotuisat closuhteet.
= Lahteet

= Sansasto

Hakusivu

Yhteystiedot

Terveydenhoitotyon
opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen

Valckuvat: Toni Auranen Iho on oss ulkoista puolustusjdrjestelmas.

Turun ammattikorkeakoulu,
Salon toimipiste

Projektin
valmistumisajankohta:
Joulukuu 2014

Asigkkaan chjaus-hanke,
Terveysnetti
Toimeksiantsja: Sslon
terveyskeskus
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Valikko otisivu > Puolustusisrjestelmsan rskenne |2 toimints > Hankittu immuniteetti

= Kotisivu Hankittu immuniteetti

s Puo

Y 7 ) . Hankittu immuniteetti on elaman varrells rakentunut lisdsuoja, joka on muokkaantunut elimistén
= Lucntainen immuniteetti s L : i
kohtaamista viersista mikrobeista tai aineista, joko rokotteiden kautta tai luonnollisesti. Sitd
2 kutsutasn myos opituksi tai adaptatiiviseksi immuniteetiksi. Hankittu immuniteetti reagoi spesifisesti,
= Rokotusten merkitys
PR Yk eli vain tiettyd viholliseksi tunnistettus asinetts tai rakennetta vastaan. Sen sktivoituminen voi kestds
» Vastustuskykys heikentavat
paivid uuden mikrebin ilmasntumisests kehossa.
tekijat ja virheet

immuunijdrjestelman

toiminnassa Rokotukset ovat csa hankittua immuniteettia. Rokotuksilla elimistédn tuodaan taudinsiheuttajien
= Hygienian merkitys antigeenejd, jolloin immunisaatio on aktiivista. Immunisaaticlla tarkcitetaan vastustuskykyiseksi

= Ravitsemus tekemistd. Rokottamisen seurauksens kehossa syntyy immuunireaktio rokotettuja antigeenejd

= Liikunta vastaan ja muistisolujs mucdostuu.

s Uni Muistisolujen ansiosta nopea ja tehokas immuunivaste kdynnistyy, jos keho mydhemmin kohtas

* Stressi uudelleen saman taudinaiheuttajan. Rokotteiden antigeenit on kasitelty vaarattomiksi niin, ettd ne

= Scsiasliset suhteet ja eivat aiheuta sairautts, mutta keho reagoi niihin vasta-sineita muodostamalla.

optimistisuus

= Alkoholi

» Tupakka Erityisesti virusinfekticissa keho voi mucdostas elinikdisen suojan jotain tiettys tartuntaa kohtaan.

Myos joillakin rokotuksilla saadaan elinikdinen immuniteetti rokotettus tartuntaa vastaan, kuten
= Yhteenveto

esimerkiksi vihurirokko-, tuhkarokko- seka hepatiitti A- ja Brokotteilla. Scluihin j88 vierassineen

: ;2:2?; kohtaamisesta muisti, jonka johdosta ne aktivoituvat jatkossa veimakksammin j8 nopeammin, kun
sama mikrobi kohdstaan uudelleen. Hankittu immuniteetti kehittyy siten jatkuvasti muodostaen
Hakusivu kehon immunologisen muistin. Ndin elimistelle kehittyy vastustuskyky, eli immunitestti,
— — infektiosairauksia vastaan.
|
Hankittu immuniteetti koostuu kahdenlaisista erikoistuneista imusecluista eli leukosyyteists, jotka
: tuottavat vasta-sineita (B-solut) tai ovat suuntautuneita tiettyjen mikrobien torjuntaan (muun muassa
Yhteystiedot

T-solut). B- ja T- solut eli lymfosyytit syntyvat muiden verisolujen lsills luuytimesss, joista ne
Terveydenhoitotyén siirtyvat immuunijdrjestelman lymfasttisiin elimiin. Kypsytty8an ne siirtyvat kehon lymfaattisiin

opiskelijat Johanna elimiin (imusclmukkeet, perns, risat, rucansulatuskanava seks virtsateiden ja hengitysteiden

Lehtonen ja Elsa Nieminen limakalvojen imukudes), jossa ne jstkavat jaksutumistaan. Lymfosyytteja kiertda jatkuvasti

lymfaattisten elinten lisdksi koko kehossa, valvoen tilannetts ja etsien haitta-sineita eli antigeenejs.
Valckuvst: Toni Auranen
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Turun ammattixoreskouly, B- solut ovat erityisen tékeits baktesritulehdusten ehkdisysss ja T-solut virusperdisten, tiethyjen
Salon toimipiste bakteerien, sienten ja parasiittien siheuttamien tulehdusten ehkdisyssd. Vasta-aineet eli

Frojektin immunaglobuliinit (Ig) ovat limistan keino torjus misrobejs sekd poistas niits kehosta. Vasts-
valmistumisajankchta: sineita on clemassa useits péd- jo alaluckiia. Vasta-aineits voidsan mitata verindytteists ja niiden
Joulukuu 2014 avulla tunnistetaan epdillyt taudinaiheuttsjat.

Asigkkaan chjaus-hanke,

Terveysnetti

Toimeksisntsjs: Salon “ieraan mikrobin tunnistamisessa keskeisid ovat T- ja B-sclut sekd B-sclujen tucttamat vasta-asineet.
t Seskus Kun keho on tunnistanut kohteen itselleen vieraaksi, jyvdssolut eli granulosyytit ja sy@jdsclut eli

fagosyytit tappavat mikrobin hajottavien entsyymien avulla mikrobin lajiin katsomatta.
Granulosyyttien ja syBjdsolujen padtehtévind on solusyBminen ja tétd kautta ne toimivat elimistén
puhtaanapitojoukkona.

Sivustoa viimeksi paivitetty

16.1.2015

@ 2014 Kaikki oikeudet pidatetddn. | lImaiset kotisivut

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen
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iti > Rokotusten

Rokotusten merkitys vastustuskykyyn

Rokotukset ovat osa hankittus immuniteettis. Rokotuksilla elimistéon tucdaan tsudinaiheuttsjien
antigeenejd, jolloin immunisaatio on aktiivista. Immunisastiolla tarkoitetaan vastustuskykyiseksi
tekemistd. Yleensd rokotteisiin on poimittu vain osia, jotka ovat vastustuskyvyn kehittymisen
kannalts olesllisia. Osaa, jota vastaan elimiston puclustusjdrjestelma alkas kehittds vasts-sineits,

kutsutasn antigeeniksi.

Rokottamisen seurauksens kehossa syntyy immuunireaktio rokotettuja antigeenejs vastaan js
muistisoluja muodostuu. Muistisolujen ansiosta nopes js tehokas immuunivaste kdynnistyy, jos keho
mydhemmin kohtaa uudelleen saman taudinaiheuttajan. Rokotteiden antigeenit on kasitelty
vaarsttomiksi niin, ettd ne eivat siheuts sairautta, mutts keho reagoi niihin vasta-aineita

mucdostamalla.

Rokotteilla on vastustuskykys vahvistava vaikutus, valmistaen kehon puolustusjérjestelmsan
kohtaamaan vakavia tsudinaiheuttajis. Rokote ei myoskdan hdiritse elimistén puolustautumista
muita taudinaiheuttajia vastaan, toisin kuin itse tauti. Tutkimusten mukaan rokotetut henkilot
sairastavat véhemman infektioita, kuin rokottamattomat henkilot. Erityisesti virusinfektioissa keho voi
mucdostas elinikdisen sucjan jotsin tiettya tartuntaa kohtaan. Myds joillakin rokotuksilla ssadaan
elinikdinen immuniteetti rokotettua tartuntas vastaan, kuten esimerkiksi vihurirokko-, tuhkarokko- sekd
hepatiitti A- ja B-rokotteilla. Soluihin j88 vierassineen kohtaamisesta muisti, jonka johdosta ne
aktivoituvat jatkossa voimakksammin ja nopeammin, kun sama mikrebi kohdataan vudelleen.
Hankittu immuniteetti kehittyy siten jatkuvasti mucdostaen kehon immunologisen muistin. N&in

elimistolle kehittyy vastustuskyky, eli immuniteetti, infektiossirsuksis vastaan.
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.= * Influenssarckotteet

Influenssarokotteiden merkitys

Influenssarokote suojaa influenssalta seka sen jalkitaudeilta, mutta ei flunssalts eli
nuhaskuumeelta. Sen vaikuttavana sineena kdytetdan pilkottuja influenssaviruksia. Rokote suojas
hyvin influenssaa kohtaan véhentden vakavan influenssan ilmaantuvuutta seks tartuntojen

levigmista.

Rokotteen oftaneista suurin osa valttyy influenssalta ja rokotetuilla taudinaste on yleensa
lievempi ja toipuminen nopeampaa. Influenssarckotteesta seursava kehon vasts-ginetuotanto on
tehokkaampas terveillé henkildilla, kuin kroonisia sairauksia potevills tyoiksisilla. 18n myota
rokotteen teho kuitenkin hieman heikkenee. Tydikdisille rokote antaa 70-90% suojan influenssaa
vastaan, kun rokotevirukset vastasvat ajankohtaisis, vaestosss levidvid influenssaviruksis.
Epidemioita aiheuttavat virukset ovat vuosittain erilaisia, koska influenssavirus muunteles
pintarskenteitasn valttddkseen kehon puolustusmekanismeja. Tastd syystd influenssarokotteiden

viruskannat madritelldsn vuosittain uudestasn.
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Valikko Kotizive > Puolustusiarestelman rakenne |2 toiminta > Vastustuskykyd heikentévat tekijét ja virheet
) immuunijdrjestelman toiminnassa
= Kotisivu

3 A — Vastustuskykya heikentavat tekijat ja virheet immuunijarjestelman toiminnassa
» Luontainen immuniteetti
s A i Yleisimmat vastustuskykya heikentavia tekijoita ovat antibicottinoideot, kortisonihoito seka syopsa-
= Hankittu immuniteetti
ja reumatautien |38kehoidot.

a

eet Synnynnaista, eli primaaria vasta-ainevajausta sairastaa Suomessa yksi henkild 10:000sts js
2stelma T-solujen katos aiheuttavaa HIV-infektiota n. 2000 henkiled. Synnynndisesss vasta-asinepuutoksessa

elimiston B-solut eivat kykene tuottamaan vasta-aineits, tai B-solujen tuottamat vasta-sineet eivat

= Hygienian merkitys toimi normaslisti. Sekundaarinen immuunipuutos voi ollas |88kehoidosts, leukemiasta tai viruksesta
= Ravitsemus siheutuvs tila. Sekd primaariin immuunipuutokseen, ettd HIV-infektioon on olemassa kohtalaisen
» Liikunta tehokkaits hoitojs.
= Uni
= Stressi

Immuunijdrjestelms&n toiminta perustuu omien ja vieraiden rakenteiden erotteluun. Se cppii

» Sosiasliset suhteet ja . 9 ; . i e
tuntemasan oman keheon ja sen harmittomat rakenteet jo vastasyntyneend. Joskus elimiston

optimistisuus
» Alkoholi

puclustusjérjestelma tekee kuitenkin virheitd. Autoimmuunisairaus syntyy, kun immuniteetti hyokkasa

kehon omia rakenteita tai soluja vastasn. Autcimmuunisairauksia ovat esimerkiksi monet

= Tupakks SR 3 3 S ? . g% 3
3 kilpirauhassairaudet, insuliinipuutteesta aiheutuva diabetes, MS-tauti ja nivelreums.

» Yhteenveto

= Lahteet
« Sanasto Reaktic voi olla myds ocikein suunnsattu, mutta liian voimakas, jolloin atopiasairauksia syntyy.
Téllsisia ovat esimerkiksi heindnuha, rucka-ainesllergia js astma. Kehon vastustuskyky
Hakusivu infektiosairauksia vastaan sekd immuunissirauksien ja atopian synty ei siheudu suoraan itse
g . mikrobista, vaan kehossa tapahtuvasta tulehdusreaktiosta. Jos elimistén puolustusjdrjestelman, mikd
- tahansa osa pettds tdydellisesti, johtas se yksilon kuolemiseen infektiotauteihin, ellei tila cle
m lyhytaikainen tai hoidettavissa.

Yhteystiedot
- Vastustuskyvyssd voi myos esiintyd vajavuus- tai puutostiloja. Suurin osa niistd on kuitenkin hyvin
Terveydenhoitotyon harvinaisia, perinndllisiad sairauksia. Immuunijdrjestelman pettdesss henkilon ssirastuminen tiettyyn
opiskelijat Johanna infektioon riippuu siitd, miks osa immuunijarjestelmasts pettas.

Lehtonen ja Elsa Nieminen
Valokuvat: Toni Auranen

Turun smmsttikorkeskoulu,
Salon toimipiste

Projektin
valmistumissjankohta:
Joulukuu 2014

Asigkksan ohjaus-hanke,
Terveysnetti
Toimeksiantajs: Salon

terveyskeskus
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= Kotisivu Hyagienian merkitys vastustuskykyyn

% 1 : < Hyvalla kdsihygienialla on erittdin tarked merkitys infektioiden ehkdisyssa. Kasien pesu saippuslla
» Luontsinen immuniteetti
0 3 ¢ sekd tarvittaessa myos kdsien desinficinti slkoholipitoisella nesteelld ennen rucan kasittelys, sina
= Hankittu immuniteetti

LA % |15 WC:ss8 kdynnin jélkeen sekd ennen ruoksilus estds mikrebien siityminen ymparistosta rucksan
= Vastustuskykys heikentavat

kaikkein tehokksimmin. Riittavalls, mutta ei neuroottisells, kdsienpesulla estetdsn
tekijat ja virheet . B e it i
i . . taudinaiheuttajien pasdsy elimistoon asti.
immuunijdrjestelman
toiminnassa
= Hygienian mer
= Ravitsemus
= Liikunta
= Uni
= Stressi
= Sosiaaliset suhteet ja

optimistisuus

= Alkoholi

» Tupakks

= Yhteenveto

= Lahteet

= Sanasto

Hakusivu Yleisesti parantunut hygienia on kuitenkin todennakodisesti yhteydessa lisadntyneeseen sllergian js

i i astman esiintyvyyteen muiden tekijoiden kanssa. Pienlapsiperheissd kannattas liiallista siivousta
kuitenkin valttas etenkin ensimmaisen vucden kuluessa synnytyksests, koska monipuoclinen
sltistuminen erilaisille bakteereille, sllergeeneille ja eldinhilseille saattas ehkdistd sllergian ja

Yhteystiedot astman puhkeamista sikuisislls.

Terveydenhoitotyon
opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen
Vslokuvat: Toni Auranen

Turun ammattikorkeskoulu,
Salon toimipiste

Projektin
valmistumisajankohta:
Joulukuu 2014

Asigkkaan ohjaus-hanke,

Terveysnetti
Toimeksiantaja: Salon
terveyskeskus
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> Ravitsemus

Ravitsemus

Ravitsemuksella on tarked merkitys vastustuskykyyn. Ihmis- ja eldinkckeet todistavat, ettd keho
tarvitsee tiettyjd valttamsattomis ravintosineita tassisin vélisjoin, jotta puolustusjsrjestelma toimii

tehokkassti. Koska keho ei pysty tucttamsaan niits itse, tulisi ne saada ravinnosta tai lisdravinteens.

Optimaalisen vastustuskyvyn kannalta ruckavslion olisi hyva clla pdsocsin kasvikunnan tuotteisiin
pohjautuva, sisdltden runsassti tuoreita kasviksia ja hedelmis seks kalas, mutta vain maltillisesti

punaista lihas.

Epaterveellinen ruokavalio, aliravit: jap en hivenaineiden saanti voivat
vaikuttas lukuisiin puolustusjdrjesteiman toiminnan mekanismeihin. Témén seurauksena kehon kyky

torjus taudinaiheuttajia slentuu js vastustuskyky heikkense.

Ravintoaineita tarvitsan tukemasan sekad luontaisen, etta hankitun puolustusjarjestelman
toimintaa. Erityinen merkitys ravintoaineills on interferonien tuctannossa seks sydjdsolujen kyvysss
toimia tehokkasasti csana luontaisen puolustusjdrjestelman toimintamekanismeja. Interferonit ovat
proteiineja, joita solut tuottavat estamasan virusten js sydpasolujen lisddntymista, lisdksi ne

parantavat sydjasolujen ja T-solujen toimintakykys.

Keho tarvitsee ravintoaineita myos ihon, syljen, kyynel- ja mahanesteiden valmistukseen seks

hankitun immuniteetin kykyyn mucdostaa vasta-sineita.




Liite 4 (11)

"Z;E'Iiﬁ'tavét ja VaStusmbkyky

Tie terveé

Valikko

» Kotisivu

= Puolustusjarjestelman rakenne

ja toiminta

= A-vitamiini
« B6 ja B12-vitamiinit
« C-vitamiini
« D-vitamiini
» E-vitamiini
= Hyvalle vastustuskyvylle
valttamattomat hivenaineet
= Monityydyttamattomat
rasvahapot
= Probiootit
= Energiansaannin merkitys
vastustuskykyyn
» Lilkkunta
« Uni
= Stressi
« Sosiaaliset suhteet ja
optimistisuus
= Alkoholi
» Tupakka
= Yhteenveto
= Lahteet

= Sanasto

Hakusivu

an arkeen!

s = Hyvalle vastustuskyvylle valttamattomat vitamiinit

Vitamiinit

Vitamiinit ovat orgaanisia kemiallisia yhdisteita, joita keho tarvitsee fysiologisiin toimintoihinsa. Keho ei
kuitenkaan kykene niita itse muodostamaan. Vitamiineiksi luetaan 13 yhdistetta ja ne ovat joko vesi- tai
rasvaliukoisia. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat maksaan ja rasvakudokseen, kun taas useimmat

vesiliukoiset vitamiinit erittyvat nopeammin kehosta.

Tehokk t kyvyn k Ita valttamattomia, tarvittavia vitamiineja ovat A-vitamiini, B-ryhman

vitamiineihin kuuluva foolihappo, B6-, B12, C, D- ja E-vitamiinit.

Ajantasaista tietoa vitamiinien saantisuosituksista 16ydat valtion
ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemista Suomalaisista
ravitsemussuosituksista.
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> Resvitsemus > Hyvalls > A-vitamiini

A-vitamiini

Erityisen suuri merkitys vastustusiykyyn nayttdisi tutkimusten mukaan clevan A- ja D-vitamiineilla,
jotka vaikuttavat vastustuskykyyn hyvin spesifisti hormeonin kaltsisten ominaisuuksienss vuoksi.
A-vitamiini ja sen esiaste karoteeni ovat rasvalivkoisia yhdisteitd, jotka vaikuttavat mm. ihen ja
limakalvojen hyvinvointiin sekd nakdkykyyn. A-vitamiinilla on laaja-alainen merkitys kshon
puclustusjdrjestelman toiminnsalle. A-vitamiinis ja sen sineenvaihduntatuotteita tarvitaan
puclustusjdrjestelman normaalin toiminnan ylldpitdmiseen. A-vitamiini yllSpitds ihon ja
limakalvojen normaalia toimintaa seka eheytta, niiden toimiesss kehon

lucntaisen puolustusjdrjestelmsan ensilinjana infektioita vastaan. Lisdksi se vaikuttas luontaisen

puolustusjarjestelman sydjasclujen toimintaan.

A-vit: n retinoiinihapp

johda

geenin toimintaa. Useat nadista geeneista ohjaavat puolustusjarjestelman solujen tuctantoa,

), toimii kehossa hormonin tavalla sasadellen yli 500

lisdantymista ja erilaistumista. A-vitamiinin puute heikent3d myos hankitun immuniteetin toimintas
heikentyneen vasta-ginetuotannon kautta. A-vitamiinin puute on yhdistetty useisiin infektiotiloihin,
kuten ripuli- ja hengitystieinfektioihin, tuhkarokko- ja HIV-tartuntcihin sekd primaarin vasts-

ainepuutostilan syntyyn.

A-vitamiinin tarkeimmat eldinkunnan lahteet ovat voi, kananmunan keltuainen, lihatuoctteet ja
erityisesti maksa. Kasvikunnassa A-vitamiinia esiintyy karoteenin muodossa antioksidanttina.
Kasvikunnassa A-vitamiinia esiintyy esimerkiksi porkkanoissa, oranssissa paprikassa ja vihreisss
vihanneksissa. Mitd voimakkasmman oranssi tai tummanvihred vari kasviksessa on, sitd enemman se

sisd|tas karoteenis.

A-vitamiinin I&8hteita.
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Projektin

valmisturnisajankohta:

Joulukuu 2014 Suomalaisessa ruockavaliossa on tavanocmaisesti riittévasti A-vitamiinia. A-vitamiinin lilkasaannin
Asiakkaan ohjaus-hanke, riski ruckavalicsta on hyvin pieni, mutta raskaans oleville sucsitellaan maksan sydnnin rajoittamista.
Terveysnetti

Toimeksiantaja: Salon

terveysaesius

Sivustoa viimeksi pdivitetty
16.1.2015
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B6 ja B12-vitamiinit

B-ryhman vitamiineihin kuuluvilla BE - ja B12- vtamiineills on tarked merkitys vastustusiykyyn.
BE - vitamiini on tarked rakennusoss monien tarkeiden proteiinien, kuten vasta-aineiden,
tuctannossa. Hyvia B-6 vitamiinin I3hteita ovat pavut, hiiva, maitovalmistest, kuorimattomat
viljatuotteet ja vihredt vihannekset ja kasvikset, liha, kals, erityisesti lohi, munankeltusinen, maksa
ja munuaiset. Huomattava osa BS8-vitamiinin alkuperdismaarastd tuhoutuu ruoan valmistuksen ja

sdilytyksen sikana ruckas kuumennettaessa tai pakastettasssa.

BE-vitamiinin |8hteita.

B12 - vitamiinia tarvitaan biokemisallisissa reakticissa DNA:n ja RNA:n tuctanneosss, js sen puute
johtas heikentyneessen immuunivasteeseen. Hyvid B-12 vitamiinin lahteita ovst lihs-, kals-,
kananmuns- ja maitotuotteet. B-12 vitamiinia on vain eldinkunnan tuotteisss, joten
vegaaniruckavaliota noudattavan tulee varmistas sen saanti k8yttamaslls B-12 valmistetts tai B-12

vitamiinilla tdydennettyjs elintarvikkeita. B-12 vitamiinin puute siheuttas anemiaa.
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Folaatti tai foolihappo on B-ryhman vitamiini. Folasattia kuten muita B-ryhman vitamiineja

tarvitaan biokemisllisissa reakticissa DNA:n ja RNA:n tuctannosss, ja niiden puute voi johtaa

o Acvitamiini heikentyn n immuunivast, n.
LRSS a B12-

= Folaatt Folastin sasnnista on erityisen tarkeds huolehtia raskaans ollessa js imettdesss, jolloin foolinapen
= C-vitamiini puute on erittdin yleista. Foclihappolisd on tarpeen erityisesti silloin, kun raskaana cleva noudsttas
u D-vitamiini y¥sipuolista ruockavaliota, sairastaa keliakiaa tai muitas sucliston imeytymishgirioita.
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C-vitamiini

C-vitamiini on tehokas antioksidantti, joks suojas kehos vapsaita happiradikssleja vastaan.
Puolustusjdrjestelman solut kerddvat C-vitamiinia suuriksi pitoisuuksiksi, jolloin hapettumisreaktiot
eivat pdase vshingoittamaan niita. Tutkimukset oscittavst, ettd C-vitamiini edistaa
foolihappoainesnvaihduntas ja edesauttaa sydjdsolujen, neutrofiilien ja lymfosyyttien tuotsntos
kehosss. Laboratiotutkimuksissa C-vitamiinilla on havsittu clevan viruksis torjuvis ominaisuuksia,
mutta ihmisilld tehdyissa tutkimuksissa tulokset ovat olleet ristiriitaisia. Vaikka C-vitamiinin
nauttiminen ei estd nuhakuumeen puhkeamista, se voi vahentas taudin kestoa. C-vitamiinin puute

siheuttas vasymysta js yleista infektioherdyytta erityisesti tulehdussairsuksia vastaan.

C-vitamiinin lahteita ovat kasvikset, hedelmat, marjsat ja peruna. C-vitamiini tuhoutuu helposti
ruuanvalmistuksessa.

C-vitamiinin |8hteits.

Suomalaisten C-vitamiinin saanti on keskima&srin runsasta ksikissa ikdryhmissa. C-vitamiinin tarve

lisdantyy tupakoitsijoilla seka fyysisen rasituksen seurauksesta.
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D-vitamiini

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta. Se on jokaiselle
elintoiminnolle valttamaton hormoni. D-vitamania on mahdoliista saada myos ruuasta, mutta merkittavia
ma3rid sita on luonnollisissa elintarvikkeissa vain kalassa. D-vitamiinia on myos lisatty er maito- ja
marganinituotteisiin, mutta varmimmin ritt3van annoksen saa esimerkiksi apteekeista ostettavista
D-vitamiinivaimisteista.

D-vitamiinin maara iimoitetaan mikrogrammoina (pg) tal kansainvalising yksikkdina (KY). 1 pg = 40 KY. Suurin
D-vitamiinin hyvaksytt3va paivaannos on akuisilla 50 pg.

Laakart j3 terveysviranomatset kistelevat D-vitamiinin saantisuosituksista ja sen ennaltashkaisevasta
vakutuksesta sairauksien torjunnassa. D-vitamiinin ajantasainen suositus kannattaa
tarkistaa ajantasaisista, valtion julkaisemista Suomalaisista ravitsemussuosituksista.

D-vitamiinin puutokseen liittyy Esaantynyt alttius infektioille. D-vitamiini tuottaa valkosoluissa mikrobeja
tappavia aminohappoketjuia. Taman lisdksi D-vitamiinilla on kyky tehda tehottomaksi suoraan joitakin viruksia.
D-vitamiinin infektioilta suojaava vakutus korostuu ihmisen vanhetessa. V3hainen D-vitamiinin saanti
yhdistettyna heikentyneeseen vastustuskykyyn voi olla kohtalokas yhdist=ima.

D-vitamiinin I3hteita.
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Tutkimuksia D-vitamiinista ja vastustusiynwystd

Tutkimuksia D-vitamiinista ja vastustuskyvysta

Hossein-Mezhadin ym. {2013) tutkimuksessa tutkittiin D-vitamiinin vaikutusta geenien aktiivisuutesn
ja sen rooliin liittyen vastustuskyiyyn. Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna
kaksoissokkotuttimuksena, jossa toinen ryhmd [n=2) sai D-vitamiinilizgd 400 I ja toinen ryvhmd [n=5)
2000 U kahdeksan viikon ajan. Tutkimustulosten mukaan terveiden aikuisten veren
D-vitamiinipitoisuuden kasvattaminen muuttas geenien sktiivisuutta ja D-vitamiinin pitoisuudella

on suuri rocli parannettaessa vastustuskykyd ja alennettaessa riskejd moniin sairauksiin.

C-vitamiinin vaikutusta hengitysteiden tulehduksiin ja keuhkojen toimintaan tutkittiin Bemryn ym.
{2011 tutkimuksessa. Tutkimus toteutettiin poikittaistutkimuksena ja aineistona kdytettiin vuonna
1958 syntyneiden Britannian kansalaisten (=578%) keuhkojentoimintojen mittaamista ja
4B-vuotiaasta sairastettuja hengitystisinfektioita. Tutkimukseen osallistuvien hengitystieinfekticiden
esiintyvyyksilla oli vahvat kausivaihtelut vastskkaiseen suuntaan seerumin Dwvitamiini (5-0-25)
pitoisuuksien kanssa. Jokaiseen 10 nmol/| lisdykseen liittyi 7 % pienempi infektioriski.
Tutkimustulosten muksan veren D-vitamiinipitoisuudella cli lineaarinen suhde

hengitystieinfesticihin ja keuhkojen toimintaan.

Sabetan ym. {2010) tutkimuksen mukaan vdeston D-vitamiinin saannin lisddminen yli 25 nmal/|
{nanomoolia litrassa) vahentss riskis sairastua flunssaan ja muihin virustauteihin, Tutkimus
toteutettiin kohorttitutkimuksena sylksysts kevddseen vuosina 200592010 ja tutkimusjoukio koostui
terveistd aikuisista (n= 195). Tulosten mukaan korkeat D-vitamiinitasot myds nopeuttavat toipumists;
tutkimuksen mukaan kofeiden pitoisuuksien ryhméssa flunssa kesti keskim&drin kaksi pdivéd ja

muilla yhdeksdn pdivas.

C-vitamiinin vaikutusta akuutteihin hengitystieinfesticihin ja sairauspoissacloihin tutkittiin Lasksin
ym. (2010) tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistui vapasehtoisia nuoria suomalaisia mishid (n=164).
Tutkimusjoukko arvottiin kahteen samanlaiseen ryhmasn, joista toinen sai paivittdin kuusi kuukautta
10 mikrogrammeaa D-vitamiinia ja toinen lumeldgkettd. Tutkimuksesta kdvi ilmi, ettd D-vitamiinia
saaneessa ryhmésss oli huomattavasti enemmén niitd, joilla ei ollut lainkaan poissacloja

hengitystieinfektion vucksi kuin vemrokkirghmaéssa.

————————e—e —— =
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E-vitamiini

E-vitamiini on térkes antioksidantti, jolla on todettu clevan suotuisia vaikutuksia erityisesti
ikddntymiseen liittyvasn vastustuskyvyn alenemiseen. E-vitamiini sieppas soluja

vaurioittavia vapsita radikaslejs, ndin suojaten solujen rakenteita. E-vitamiini myos parantss
kehon yleista immuunivastetta vahentden infektioslttiutta. Mitd enemman ravinto sissltas
monityydyttdmattomia rasvahappoja, sitd enemmasn tarvitaan E-vitamiinis. Yleensd E-vitamiinia on

kuitenkin luonneostaan runsaasti juuri niissa elintarvikkeissa, missa nditad rasvahappojs esiintyy.

E-vitamiinia saadaan kasvioljyistd ja -margariineists sekad kokojyvavalmisteists. Erityisen hyvis
I8hteitd ovat kylmapuristamalla valmistetut auringonkukka-, soija, maissi- ja rypsioljyt seka
kasvimargariinit. E-vitamiinia saa lisdksi parss- ja

ruusukaslista, munankeltuaisesta, vehnanaslkioists ja kalan madists seks pahkindista.

Padivittdinen tarve saadsan esimerkiksi ruokalusikallisesta suringonkukkadljys js kahdesta
ruckalusikallisesta rypsioljyd. Suomessa E-vitamiinin puute sikuisills on hyvin harvinginen, tilas

esiintyy I8hinna vaikeisss suolistossirauksissa.

E-vitamiinin |8hteits.
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Hivenaineet

Kivennais-sekd hivenaineet ovat maaperdsta |8htoisin olevia epdorgaanisia alkusineita. Keholle
valttamattomia hivenaineita, eli mikroravinteita tunnetaan yhteenss 11-12. Tehokkaan
vastustuskyvyn kannalta valttamattomia, tarvittavia hivenaineita ovat sinkki, rauta, kupari ja

seleeni.

Hivenaineilla on tarkea rooli vélittdjSaineiden toiminnassa solujen valisessa viestinndssa.
Hivenaineiden puutteellinen saanti johtas sekd luontaisen, ettd hankitun puolustusjdrjestelman
heikentyneeseen sdatelyyn. Tila lisda alttiutta infektioille sekd kasvattas sairastavuutta ja
kuclleisuutta. Hivenaineiden riittams&tonta saantia esiintyy tietyisss sairauksisss sekd syomishdiricistd
karsivilld, tupakoitsijoilla (sekd sktiivinen ettd passiivinen tupskointi), slkcholisteilla, raskauden ja
imetyksen sikana sekd idkkgilla ihmisilla.

Ajantasaista tietoa hivenaineiden saantisuosituksista loydat valtion
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elimiston puolustusmekanismis anitoksidanttijarjestelmassa.

Sinkin puute yhdistettyna ikaantymiseen johtaa muun musssa heikentyneeseen T-solujen js

luontaisen puolustusjérjestelman solujen toimintaan, sekd heikentyn n rokotusvast n.

n Hyvalle vastustusk
Sinkkis tarvitaan, jotta puolustusjdrjestelman valkesolut kykenevat tuottamaan toimivia entsyymejd

mikrobien torjuntaan. Lissksi se saatelee valittajasineits, jeiden avulls solut viestivat keskensdsn
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Seleeni

Seleenilld on tarkes rooli elimiston antioksidanttijarjestelmassa, eli sita tarvitaan
hapettumisreakticiden ehkdisyyn. Seleenis tarvitaan ensisijaisesti synnynndisen
puoclustusjdrjestelman toimintaan, mutta myos hankitun puclustusjsrjestelman toimintojen
ylldpitoon. Sits tarvitaan optimaalisen vastustuskyvyn turvaamiseen ja seleenin puute vaikuttas
erityisesti vasta-aineiden muodostumisen cngelmiin. Lissksi seleeni muuttaa aineenvaihdunnassa
syntyvid myrkyllisid yhdisteitd vaarattomaan muotoon seks sitoo itseensa myrkyllisid

raskasmetslleja.

E-vitamiini ja seleeni taydentavat toinen toistensa tehtavia ja toisen riittdva saanti saattas riittaa

korvaamaan toisen puutetta.

Hyviad seleenin lahteita ovst liha, maito ja vilja. Seleenin puute on kuitenkin harvinaista, jos

E-vitamiinia saa riittdvasti.

Seleenin |dhteita.
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> Ravitse 5 > Hyvalle vastustus e valttsmsttomat hivenainset > Rauta

Rauta

Rauta sitoo happea js sillé on tdrkes rooli kehon antioksidanttijarjestelmasss. Lissksi sits
tarvitaan sytokiinien, eli valittdjaaineiden tuctantoon ja solujen kasvuun js erilsistumiseen. Sekd

rsudsn puute ettd liiallinen ssanti kucrmittavat puolustusjdrjestelmsan toimintas.

Raudan puute lisg3 yleistd infekticherdyytta seks erityisesti suun alueen haavaumien
mucdostumista. Raudan liiallinen saanti sas sikaan patologisten, eli sairautta siheuttavien mikro-

organismien kuten bakteerien ja virusten kasvuclosuhteiden paranemista.

Ravinnossa rautaa esiintyy kahdessa eri muodossa, poiketen toisistaan biclogiselta mucdoltaan
sekd imeytymismekanismiltaan. Hemirauta on persisin eldinkunnasts, kun tsas non-hemirauta
pédosin kasvikunnasta js tietyistd eldinkunnan tuotteista. Hemirauta imeytyy huomattavasti
tehokkaammin ravinnosta kuin non-hemirauta. Non-hemiraudan imeytymista tehostaa kuitenkin
samaan aikaan sterialla nautitut liha- ja kals- sekd C-vitamiinipitoiset ruuat (marjat, hedelmast,

kasvikset) jo pienissd madrissa.

Runsaat kuukautiset, ravinnon imeytymishairiot ja raskaus lisdavat raudan tarvetta. Rasksana
olevien hyvs rautatasspsine edellyttas, ettd ennen raskautts elimistossa on neoin 500 mg
rasutavarastot raskauden alkaessa, muutoin koko raskauden siksinen lisdrsudsn tarve on noin 500

mg. Rautslisan tarve raskauden ensimmaisen kolmanneksen jdlkeen on yleista.

Hyvia raudan |3hteitd ovst vilja ja lihatuotteet kuten liha, kalas ja maksa.

Raudan Ighteits.
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rakenne ja toimints
Monityydyttamattomat rasvahapot voidaan Isajasti katsottuna jskaa kahteen ryhm&sn: Omega-3

eli n-3 sarjan rasvahappoihin ja Omega-6, eli n-6 sarjan rasvahappoihin.

= Ravitsemus

» Hyvélle vastustuskyvylle

valttamattomast vitamiinit

« Hyvélle vastustuskyvylle Molemmat rasvahappotyypit ovat valttdmattomis ravintoaineita, koska keho ei itse pysty niitd
vilttimattémat hivenaineet  tuottamaan. Rasvahappojen vaikutusta vastustuskykyyn ja tulehdusreakticihin on tutkittu useassa
v WHEmEHEm tutkimuksessa.

= Omegsa 2-rasvahapot N-3 rasvahappojen lahteitd ovat muun musassa rasvainen kala, pahkinit seks pellavansiemenet.

= Omega S-rasvahapot
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+ Etusivu

Tulosts

Omega 3-rasvahapot

N-3 rasvahappojen puute on yhdistetty kroonisiin tulehduksellisiin tiloihin ja
autoimmuunissirauksiin. Menityydyttymsattomillé n-3 rasvahapoilla on todettu clevan tulehdusta
lieventdvid ja immuunijérjestelman toimintasa hillitsevid vaikutuksia. N-2-rasvahapot sasttavat
kapseleina otettuna véhentds tulehdusta etenkin joissakin sairsustileissa, kuten syddnsairsuksisss,

reumasassa ja munuaisten vajaatoiminnassa.

Riittava maara n-3 rasvahappoja saadasan, kun viikossa nautitasn kahdesta kolmeen kala-ateriaa
viikossa tai 150g rasvaista kalas pdivassa. N-3 rasvahappojen ldhteitd ovat muun musasss

rasvsinen kala, pshkindt sekd pellavansiemenet.

Omega-2 rasvshappojen |8hteits luonnossa.

EPA eli eikosapentaeenihappo on puhdistettu, erityisesti kalan rasvassa esiintyva, kemislliselts
rakenteeltaan pitkdketjuinen omega-2-rasvahappo. Biologiassa ja |33ketieteessa EPArasvahapon
etyyliesterid kutsutaan nimelld E-EPA. Yhdysvalloissa E-EPA saavutti |88kestatuksen seerumin
kohonneiden triglyseridien alentamiseksi vuonna 2012 |d8kevirasto FDA:n toimests. Myos Japanissa
E-EPA on reseptilddke, mutta EU:ssa se on ravintolisd. EFA:lla on havsittu olevan vaikutusts
elimisten luontaisen immuunijarjestelmsan toimintaan, ja EPA:lla nayttdisi olevan suuremmat
vaikutukset vastustuskykyyn vanhemmills, kuin nucremmilla sikuisilla. Nuorempien miesten
luontaisen immuunijarjestelman teimintaan EPA:lla ei todettu vaikutusta alle 4 gin
vuorcksusiannoksing, kun taas vanhemmilla miehilld EPA vsikuttas herkemmin immuniteettiin.
Psivittdisen annoksen suuruudella nayttsisi olevan merkitystd EPA:n vaikutuksesta vastustusiykyyn js
n-2 rasvahappojen saantia voitsisiin turvallisesti nostas aiheuttamatts haittavaikutuksia luentaiseen

immunitesttiin.




Liite 4 (28)

Valokuvst: Toni Auranen

Turun ammattikorkeskoulu,
Salon toimipiste

Projektin
valmistumisajankohta:
Joulukuu 2014

Asigkkaan ohjaus-hanke,
Terveysnetti
Toimeksiantaja: Salon
terveyskeskus

Sivustoa viimeksi pdivitetty
16.1.2015

Omegas-2 ravintclisdns.

Eurcopan Unicnin ravitsemuksen turvsllisuudesta vastaava elin European Food Safety Authority
(EF SA) suosittaa kaladljyn omega-2-rasvahappojs terveille ihmisille ravintolisdnd, koska ravinto ei
sisdlld niitd riittdvasti. EFSA:n mukaan kaladljy =i siheuts haittas suurinskaan pdivdannoksins,
joten ehdotonta yldrajas ei sille voids asettas. EFSA:n lausunto pucltas E-EPA:n kdyttod myos, jos
LDL-kolesteroli huolestuttas. EPA:n paivittdinen 2-6 gramman annos vuorckaudessa sasttas
suurentas LDL-kolesterolia noin 3 %, mistd =i aiheudu haittaa sydén- ja verisuoniterveydelle. Edes
olis. EFSA suosittelee sydan- ja
valtimotautien ehkdisyyn terveille ihmisille EPA:a yhteensd 250-500 milligrammaa pdivasss.

© 2014 Kasikki oikeudet pidatetdan. | Luo ilmaiset kotisivut

4 gramman pdivdannoksella EPA ei |
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Tutkimustietoa Omega 3 rasvahapoista

Tutkimustietoa Omega 3 rasvahapoista

EPA eli eikosapentasenihappo on erityisesti kalan rasvassa esiintywva, kemialliselta
rakenteeltaan pitkdketjuinen omega-3-rasvahappo. ERAl2 on havaittu clevan vaikutusta
elimistan luontaisen puclustusjdrjestelman tocimintaan. Rees ym. (2008) selvitti iSn ja anncksen
merkitystd n-3 sarjan EPAsasvahapon vaikutuksessa vastustusidoryn. Tutkimuksesn osallistui terveits
nuorempia, 18-42vuctiaita miehid {n=100) sekd vanhempia, 53-70vuctisita mishid {n=89).
Tutkimus toteutettiin Britanniassa kontrolloituna kaksoissokbotuttimuksessa, joissa miehet jaettiin
satunnaisesti neljddn ryhma&dn. Tutkittavat saivat joko lumelddketts (maissitljyd) tai EPAaa
kapseleina erisuuruisizsa annoksissa (1.358g, 2.7g tai 4.05 g vuorckaudessa) 12 viikon ajan.
Tutkittavien verikokeista mddriteltiin ravintelisdn vastetta immuneologisiin muuttujiin, eli
puclustusjdrjestelman scluihin. Tutkimuksen mukaan EPA:lla on suuremmat vaikutukset
wastustuskykyyn vanhemmilla, kuin nuoremmilla aikuisilla. Muorempien miesten luontaisen
puclustusjarjestelman toimintaan EPA:lIa ei ollut vaikutusts alle 4 gramman vuorckausiannoksina.
Vanhemmilla miehilld EPA vaikuttaa herkemmin immuniteettiin. Pdivittdisen annoksen
suuruudella nayttdisi tutkimuksen mukaan clevan merkitysta EPA:n vaikutuksesta
wastustuskykyyn. Tutkimuksen mukaan n-3 rasvahappojen saantia veitaisiin turvallisesti nostas

aiheuttamatta haittavaikutuksia lucntaiseen immuniteettiin. | B

Kokeellisizsa tuttimuksissa on matalan n-3 ja kerkean n-6 - saantisuhteen todettu clevan
kytedksissd tulehdustilaan sekd masennuksesn, mutta satunnaistetut soksotuttimukset ovat aiheesta
tucttaneet ristiriitaisia tuloksia. Kiecolt-Glaser ym. (2011) selvitti tutkimuksessaan vihentd8kd n-3
lisdravinne kehon tulehdusts edistdvas sytokiinintuotantos, sekd masennus- ja shdistusoireita
terveilld keski-ikdisilld sekd vanhemmilla aikuisilla. Tutkimuksesn osallistui keski-ikdisis ja
vanhempia aikuisia (n=138), joiden keski-ikd oli 51.04 vuotta. Tutkittavat hamastivat vain vdhén
liilkuntaa ja he clivat ylipaincisia. Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna kaksoissclotutkimuksena,
joissa kaksi ryhmaEs nauttivat n-3 lisdravinnetta seks pienemmalls (1.25g) ettd suuremmalla (2.5g)
annoksella, ja kolmas ryhma lumelS8ketts 12 vilkon ajan. Lumeldskkesns kdytettiin &ljylisskapselia,
jonka tyydyttyneiden, kertatyydyttyneiden ja monityydyttymattémien rasvahappojen keskindinen
suhde vastaavat amerikkalaisen viestopohjan arvicitua rasvahappojen keskindistd saantisuhdetta.
Tulosten mukaan n-2 ravintolisds pienemmalld anncksella saaneilla todettiin 10 %:n lasku
sytokiinintuotannossa ja suuremmalla annoksella saaneilla 12 %:n lasku, kun taas lumeld8ketts
saaneilla todettiin 28 %:n nousu. Tutkimustulckset ocscittavat ndin mahdollisen reitin, miten n-2
rasvahappoliss vaikuttas sairastumisherdyytesn. Masennusoireissa ei havaittu merkittdvia eroja,
koska |Shtokohtaisesti masennuscirest olivat tutkittavilla vahdiset. Tutkimustulosten perusteslla n-3
sarjan rasvahapoilla voi olla muiden terveysvaikutustensa lisdksi tulehdusta lisventdvid

ominaisuuksia ertyisesti ylipainoisilla, keski-ikdisilld aikuisilla. | B

e e s —
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> Ravitsemus > Mo yoyttamsttomeat rasvanspot > Omega 8+asvahapot
Omega 6-rasvahapot
Siing missg monityydyttymattomilla n-2 rasvahapoilla on todettu olevan tulehdusta lieventavis js

immuunijdrjestelman toimintasa hillitsevid vaikutuksia, n-8 rasvahapoilla on taas todettu olevan

puolustusjarjestelman toimintaa stimuloivia vaikutuksia.

N-6 rasvahappoja saadaan kasvisrasvalShteists kuten soijspavuista seks suringonkukks- ja

maissioljysta.

Omegsa-€ tasvahappojen I8hteitd luonnosssa.




Liite 4 (31)

o AL

“Elintavat
Tie terveé‘;ﬂgéén arkeen! ¢

Valikko

= Kotisivu
» Puolustusjdrjestelman
rakenne js toiminta
= R3
» Hyville vastustuskyvylle
valttdmattomat vitamiinit
» Hyvélle vastustuskyvylle
valttdmattomst hivensineet

[

» Omega 3-rasvshapot
= Omegs 8-rasvshapot

LS

= Probiootit
» Energiansaannin merkitys
vastustuskykyyn
= Liikunta
= Uni
= Stressi
= Sosiasliset suhteet ja
optimistisuus
= Alkcholi
» Tupakks
= Yhteenveto
= Lahteet

= Sanasto

Hakusivu

Yhteystiedot

Terveydenhoitotyon
opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen

Vslokuvat: Toni Aursnen

o Etusivu = Sivukartta . Tulosts

L

ja vastust(

> Omega 2- ja Omegs

Grasvahappojen keskindisen suhteen merkitys

Omega 3- ja Omega 6-rasvahappojen keskinaisen suhteen merkitys

Ruokavaliossa tulisi pyrkid terveelliseen suhteeseen n-3 ja n-6 rasvahappojen valilla, miks
onkin terveyden kannslta rasvojen saannisss ratkaisevinta. On esitetty, ettd I8nsimaisen ruckavalion
rasvahappokoostumuksesss viime vuosisatojen sikana tapahtuneilla rajuilla muutoksills saattas clla

yhteys masennuksen seka tulehduksellisten js sydanperdisten ssirsuksien lisdantymiseen.

Metsastsdjakerdilijdkauden ruckavalion n-8 ja n-2 rasvshappojen suhde oli 2:1-2:1, kun tass
1800-luvulla lisdsntynyt jalostettujen kasvisoljyjen kayttd syrjdytti aiemmin ruckavaliossa
runsaammin esiintyneen n-2 rasvahappejen saannin. Nykypdivana |ansimaisen ruokavslion n-€ ja

n-2 rasvahappojen suhde on keskimadrin 15:1 - 17:1.
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> Bzvitsemus > Probiocotit

Probiootit

Probiootit ovat elavia mikrobeja, jotka tasapainottavat ruoansulatuskanavan mikrobistos ja
vaikuttavat ndin myonteisesti terveyteen. Msitohappobakteerit ovat sucliston omis, luonnollisia
bakteereita.

Terveesss aikuisessa niitd on noin 1,8 kiloa ja ne sucjasvat meitd patologisilts, eli ssirautta
siheuttavilta bakteereilts. Probiootit tarttuvat suclen limakalvelle ja muodostavat siind pesskkeits.
Ne edistdvét hyvien bakteerikantojen ilmaantumista suclen limakslvella, mikd on térkeds ihmisen

immuunijdrjestelman toiminnassa.
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= Kotisivu

= Puolustusjérjestelmén Probioottien kaytto elintarvikkeissa ja tunnetuimmat terveysvaikutukset

rakenne ja toiminta

= Ra
= Hyvalle vastustuskyvylle
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= Hyvalle vastustuskyvylle

Probiocotteja veidaan viljelld Isboratorio-closuhteissa hoidollisiin tarkoituksiin. Lisaksi niita liitetadan
usein elintarviketeollisuudessa hapanmaitotuotteisiin. Nykydsn probicotteja lisdtddn myds
erdisiin maitoihin, juustoihin ja mehuihin. Tavallisesti elintarvikkeiden probiootit ovat joko bifidus-

SRR RO 3 tai lsktobasillussukuisia mikrobeja.
valttamattomat hivenaineet

= Monityydyttdmattomat

rasvahapot Sadnndllinen probiocttisten tuctteiden, kuten piiman tai jugurtin k8ytto sasttas parantaa suoliston
= Probiootit terveytts ja kykys torjua haitallisia bakteereja levidmastd. Probiootteina kdytetdan erityisesti erdita
= Probioottien kaytto maitohappobaktesreita sekd Saccharomyces boulardii -hiivas. Maailman tutkituin probiootti on

2lintar eissa ja maitohappobakteeri Lactobacillus rhamnosus GG. Suomesss ensimmaéiset elintarvikkeet, jotka

sisdlsivat Lactobacillus rhamnosus GG- maitohappobakteeria, lanseerattiin vuonna 1990,

terve aikutukset Laktobasillien js bifodobskteersiden kdyttd on Eurocppslaisen asiantuntijsldskdriryhman toimesta
» Probioottien merkitys todettu turvalliseksi sekd terveilld ihmisills js niillg, joiden vastustuskyky on heikentynyt.

vastustuskykyyn
Energianssannin merki . v < = . : -
n g tvs Probioottien hydtyjen tunnetuimmat terveysvaikutukset ovst ripuleiden keston lyhentyminen,
astustuskykyyn = H ) 5 2 ) g
Yomw vatsatautien riskin vahentyminen ja lasten sllergisen ihottuman ehksiseminen. Lupaavia
Liikunta 7 + = 2 < £ S Sy R
. tutkimustuloksia on ssatu my&s probicottien vaikutuksista hengitystieinfektioihin.
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« Puolustusjdrjestelmsan
rakenne ja toiminta . . 4o =3 ® . .
% Probiooteilla nayttaisi olevan vastustuskykya kohentava vaikutus, mutts niiden merkitys
% terveiden henkildiden vastustuskyvyn kohentamisessa on viela epaselva.
= Hyvalle vastustuskyvylle
valttdmattomat vitamiinit
= Hyvélle vastustuskyvylle Vaikuttaisi siltd, ettd jotkin kehon puclustusjérjestelmén toimintamekanismit ovat herid

valttdmattomat hivenaineet probiooteille, kun taas toisiin mekanismeihin probicoteilla ei cle vaikutusta. Erdilla

» Monityydyttdmattomat probicottikanncilla veidaan parantas sydjdsclujen toimintaa ja edistds IgA-vasts-aineen tuotantos.
rasvshapot Sitd vastoin esimerkiksi sytokiinien tai muiden vasta-aineiden, paitsi IgA:n, tuctantoon probicoteilla
" Pr otit tuntuu olevan vain véhan vaikutusts.

= Probioottien kaytto
elintarvikkeissa ja LA : 2 X LA Sty S 2
. Erilaisilla probioottikannoilla nayttaisi olevan keskenaan erilaisia vaikutuksia
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terveysvaikutukset

L]

» Tutkimustietoa eri
probicottikantojen
vaikutuksista
« Energiansasnnin merkitys
vastustuskykyyn
= Liikunta
= Uni
= Stressi
= Sosiaaliset suhteet ja
optimistisuus
= Alkoholi
» Tupskks
= Yhteenveto
» Lahteet

= Sanasto

Hakusivu

Yhteystiedot

Terveydenhoitotyon
opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen




Liite 4 (35)

Sivukartts ;- RSS . Tulosta

Tie terve‘é‘;ﬁbaén arkeen!

AN

Valikko

= Kotisivu
= Puolustusjdrjestelman
rakenne ja toiminta
= Hyvélle vastustuskyvylle
valttamattomat vitamiinit
= Hyvslle vastustuskyvylle
vélttamsttomst hivensinest
= Monityydyttdmattomat
rasvshapot
a
» Probioottien kdytto
elintarvikkeisss ja
tunnetuimmat
terveysvaikutukset

= Probioottie er

» Energiansasnnin merkitys
vastustuskykyyn

= Liikunta

» Uni

» Stressi

> Tutkimustietoa eri

probicottikantojen vaikutuksista

Tutkimustietoa probioottikantojen vaikutuksista vastustuskykyyn

Tulokset probioottien kyvystd vaikuttaa luontaiseen vastustuskykyyn ja lymfosyyttien toimintaan ovat
terveilld aikuisilla tehdyissa tutkimuksissa jonkin verran Seifert ym. {2011) mukaan ristiriitaisia.
Tutkimuksessa selvitettiin erddn probioottikannan, Lactobacillus casei Shirota (LcS):n vaikutusta
terveiden miesten lymfosyyttien toimintaan. Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna
kaksoissokkotutkimuksena Max Rubner-Instituutisss Karlsruhessa, Saksassa tammikuusts
maaliskuuhun vuonna 2007. Tutkimusjoukko koostui terveistad, tupaskoimattomista miehista (n=E68)
idltdsn 18-80-vuotta. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan, joista toinen ryhma sai probioottis ja
toinen ryhma lumelddketts sisdltdvas juomas neljén viikon sjan. Verikokeiden mukaan LcS:113 ei
ole merkittavaa vaikutusta lymfosyyttien tai syojasolujen toimintaan eika sytokiinien

eritykseen. (S=if=

Kekkonen ym. {2008) tutkimuksen muksan eri probioottikannoilla on keskendan erilsiset vaikutukset
tulehdusta lieventdviin ominsisuuksiin terveilld sikuisills. Tutkimuksesss arvioitiin kolmen eri
probicottitannan (Lactobacillus rhamnosus LGG®, Bifidocbacterium animalis ssp. lactis BB-12@ ja
Propionibacterium freudenreichii ssp. shermanii JS eli PJS) vaikutusta immunologisiin muuttujiin.
Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna kaksoissokkotutkimuksena Helsingissd. Tutkimusjoukon (n=62)
keski-ikd oli 44vuoctta ja tutkittavien keskimaardinen BMI 24kg/m2. Yksi ryhma (n=12) sai LGG:13,
toinen ryhma (n=18) sai BB12:8, kolmas ryhma& (n=17) sai PJS:aa j8 neljds ryhma (n=16)
lumeldsketts sisdltdvan juoman kolmen viikon sjan. Téman jSlkeen tutkittavien vointia seursttiin

vield kolmen viikon sjan ilman juomis. Probioottejs ei saanut ténd aikans nauttis.
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= Sosiaaliset suhteet ja

optimistisuus “erikokein seurattiin veren sclujen {leuko-, mone- ja lymfosyyttien), vasta-aineiden, CRP:n ja

sytokiinien pitoisuuksia seerumissa s33nnéllisin véliajoin. Myds sylki- ja ulostendyttest otettiin vasta-

: i:::::; aineiden ja probicottien jddnndsten selvittdmiseksi. Tulesten mukaan CRP-tasot olivat matalimmat
» Vhisameto LEGE ja PJS-probicottikantaa saaneissa ryhmissd, kun taas BE-128 ja lumeld8ketts saanesissa
» Lahteet ryhmissd arvot pysyivat |[8hes muuttumattomina. Sitd vastoin BB-12® ja PJ S-probicettikanncilla oli
. Sansste eniten vaikutusta sytokiinitaseihin kun taas LGGE:I4 cli vain vdhdn vaikutusta mihin tahansa

sytokiinituotantoon. T-lymfosyyttien tuctanto oli probicotteja saaneista ryhmista alhaisin BB-128:ta
Hakusivu saaneessa ryhmassd. Tuloksista veidaan siis padtelld, ettd eri prebicottikannoilla on erilaiset
| | waikutukset riippuen siitd, mitd kantaa tutkitaan. (K=conen v 2005

m Opiskelijoilla saattas olla kohonnut riski sairastua hengitystisinfekticihin asumisjdrjestelyiden,
R opiskelustressin ja unenpuutteen johdosta. Smith ym. (2013) tutkimuksessa tutkittiin tiettyjen

Yhteystiedot probicottivantojen (LGGE® ja BB-128®) vaikutusta vastustuskykyyn, seksd terveyteen liithywdn
Terveydenhoitotysn eldmdnlaadun kohenemiseen sairastuttaessa yldhengitystizinfektioihin, Tutkimukseen osallistui

suhteellizen terveitd opiskelijoita (n=231), jotka asuivat kampusalueella Framingham Staten
yliopistolla Massachusettsissa. Tutkimus toteutettiin vuonna 2011 helmikuusta toukckuuhun
kestavand satunnaistettuna kaksoissoibotuttimuksena, jossa toinen ryhma (n=97) sai lumelagketts ja

opiskelijat Johanna

Lehtonen ja Elsa Nieminen

Valokuvat: Toni Auranen toinen ryhms {n=101) probicottejs siséltévéd jauhetta 12 viiken sjan. Tutkimustulosten mukaan
Turun ammattikorkeakoulu, probicotteja saaneiden aikusten ylahengitystieinfektio oli kestoltaan keskimasrin kaksi paivas
Salon toimipiste lyhyempi ja taudinaste 34 % lievempi kuin verrokkiryhmassa. Sairauspoissaclopdivien magrdsss
Frojektin tiistd ei ryhmien valilld havaitty merkittdvid ercjs, mutts lumelddketts seaneilla oli huomettavasti
valmistumisajankehts: enemmén sairauspoissaclopdivid koulusta kuin vemckkinghmalla. 20
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> Ravitse - > Energisnsaannin merkitys vastustuskykyyn

Energiansaannin merkitys vastustuskykyyn

Energiansaannilla on yhteys puolustusjarjestelmsan teimintaan. Aliravitsemus johtas
puclustusjérjestelman heikentyneeseen toimintaan puutteellisen energian- sekd mikro- ja
makroravinteiden saannin seurauksens. Myos slle 1200 kilokslorin pdivittdiseen energiansaantiin
perustuvat dieetit voivst vaikuttaa heikentdvasti vastustuskykyyn, ja siksi liian rajuja dieettejs tulisi

valttas.

Liiallinen sokeripitoisten juomien tai ruckien nauttiminen heikentds immuunijdrjestelman kykys
torjua bakteereita. Vaikutus jstkuu vield muutamien tuntien ajan niiden vahentamisesta

ruckavaliosta.

Huomiota tulisi kiinnittdd myos proteiinin riittavaan saantiin, koska se vaikuttas
puolustusjarjestelman solujen, kuten sydjdsolujen toimintaan seka T-solujen js vasts-sineiden
tuctantoon. Toisazlta myos hyvin runsasrasvainen, erityisesti runsaasti tyydyttyneita
rasvahappoja sisadltava ruokavalio heikentas vastustuskykys js lis8s sairastumisriskia
vaikuttamalla sydvan torjuntaan erikoistuneiden solujen toimintaan. Tutkimusten muksan
runsasrasvainen ruckavalio, joka sisdltds erityisesti runsaasti tyydyttynytts rasvas, lisdd myos aterian
jélkeista inflammatiots eli tulehdusta kehosss. Matals-asteinen tulehdus eli inflammaatio on eri

asia kuin infektio.
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Ylipaino

Tutkimusten mukaan ylipainella on yhteys heikentynesseen immuunivasteeseen. Ylipainon
haitalliset vaikutukset johtuvat tulehdusta edistdvistd valittdjdaineista, jotka erittyvdt ylimddrdisests
rasvakudoksesta. Ylipaing aiheuttas kehossa kroonisen, matala-asteisen tulehdustilan joks

puclestaan altistas useille liitdnndisssirauksille. Elimistossa kyteva hiljainen, eli matala-asteinen,

tulehdus on vaarallinen.

Tila voi johtua paitsi huonosta ja liiallisesta ravinnosta, myos tupakoinnista tai stressists.
Tyypillisesti t33s3 tilasss tulehduksen merdki-ainest eivat kohoa korkeslle, kuten vakavassa

infektiossa. Tdrkein mittari tulehduksen osoittamisessa on verestd mitattava CRP, eli Creaktiivinen

proteiini.

CRP -arvot ovat ylipainecisilla henkilzilla tavallisesti keskimadrdista kofkeammat, kuin
normasalipaincisilla henkilzilld. Matala-asteisen tulehduksen katsotaan liithywan ldhes kaikkiin

merkittdwviin kroonisiin lansimaisiin sairauksiin.

Tartuntatulehduksesss, eli infektiossa elimistdssd kdynnistyvst tulehdusresktiot, joiden avulla kehon
puclustusjdrjestelma pyrkii korjaamaan syntyneet vaurict. Inflammaatiossa, eli kudosdrsytyksesss
tulehdus ei kuitenksan tunnu eikd ndy, koska se on matala-asteinen. Tutkimusten mukaan
viskeraalizella, eli sisdelinten ympdrille kerddntyvalld rasvalla ja keskivartale-lihavuudella, on

suurempi vaikutus tulehdustilan kehittymiseen, kuin k2hon kokonaisrasvaprosentticsuudella.

Matala-asteista tulehdusta woidaan vahentda laihduttamalla. Tulehdusarvoihin saadaan yleenss

suurempia muutoksia merkittavasti lsihduttamalla, kuin pelkilld ruckavaliomuutoksilla ilman

laihturnista.

Etusivu
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= Kotisivu Paastoaminen

» Puolustusjérjestelmén % ~

Muutaman pdivan kestavalla, jaksottaisella paastoamisella nayttdisi olevan vastustuskykys
rakenne ja toiminta
kohentava vaikutus. Paastosta voi clla apua etenkin sellgisille henkildille, joiden

bR
= Hyvalle vastustuskyvylle
valttamattomat vitamiinit
= Hyvalle vastustuskyvylle
valttamattomat hivenaineet
= Monityydyttdmattomat
rasvahapot Psaaston aikana keho pyrkii s8dstdmasan energias, jolloin se poistas ne immuunijarjestelman osat,

immuunijérjestelma on jostain syystd heikentynyt. Vaikutus perustuu valkosolujen vahenemiseen
passton aikana. Kun paastoaminen lopetetaan, kantasolut alkavst tuottamaan niita lisda ja ndin
solut uudistetaan. Valkosoluills eli leukosyyteilld on merkittdva rocli immuunijérjestelmsan

tulehdusten torjunnasss.

= Probiootit jotka ovat ikddntyneet tai vaurioituneet. Paaston on myds havaittu vahentdvan PKA-entsyymien

in merkitys  sekd erddn kasvutekijdn, IGF1:n pitoisuutta kehossa. PKA:n vEheneminen on valttamatonta

) uudistumisen kdynnistymiselle, kun tass IGF1 on yhteydesss syopakasvaimien kasvuun sekd
= Ylipaino ikddntymiseen.
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> Liikunta

Liikunta

Liikuntaa harrastamattomilla on suurempi riski sairastua infektioihin ja flunssaan kuin
lilkunnan harrastajilla. Kohtuullisella ja s8annolliselld lilkunnalls voidaan ehkdistd hengityselinten
tulehduksia ja lyhentds flunssan kestoa. Hyvakuntoisilla on yleisesti myos keskima&ardista parempi

vastustuskyky.

Liikunnan vaikutukset vastustuskykyyn ovat ristiriitaiset; maltillinen liikunta parantaa
vastustuskykya, mutta liian raju liikunta lis3a infektioita, samoin kuin lilkkkumattomuus.
Kohtuullisella ja saanncllisells lilkkunnalls voidasn ehkdistd hengityselinten tulehduksia ja lyhentaa
flunssan kestos. Hyvakuntoisilla on yleisesti myos keskim&ardista parempi vastustuskyky. Liikunta ei
saa kuitenkaan olla liian kuormittavaa, silld raskas urheilu lisda sairastumisriskis. Flunssaan ja

infektioihin sairastumisen riski on erityisen korkea myos raskaan liikunnan jslkeising paiving.
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= = Hohtuukuormittavan lilkunnan vaikutulset vastustusiodoyn

Kohtuukuormittavan likunnan vaikutukset vastustuskykyyn

Maltillinen ja jehdonmukainen liikunta nayttdisi suocjaawvan vilustumisilta ja flunssilta.
Sddnnollisenlld ja kohtalaisella lilkunnalla on havaittu yhteys vahvaan immuniteettiin. Esimerkiksi
kuntourheilijoiden on huomattu sagvan vEhemman vilustumisia. On todettu, ettd sddnnallinen
lilkunta parantaa vastustusiyvyn kdyd torjua bakteeri- ja virusperdisid infekticita. Liilkunnan
harastaminen muun muassa auttas huuhtomaan haitallisia mikrobeja kehosta keuhkotuuletuksen
sekd lisdantynesn hikoilun ja virtsanerityksen kautta. Lilkunnan vaikutuksests vasta-sinest ja
valkosclut kiertdvat kehossa tavallista nopeammin, jollein ne myds havaitsevat mikrobeja
tehokkaammin. Parantunut verenkierto tass vapauttas kehoon hormonejs, jotks varoittavat

immuunijérjestelmén scluja kehoon tunkeutuvista vieraista bakteersista ja viruksista.

Myds lilkunnasta aiheutuwa tilapdinen lammdnnousu kehossa nayttdisi auttavan torjumaan
bakteerikaswustoa. Tilapdinen ldmmannousu kehossa on tila, joka muistuttas kehon suumeilua,
jonka aikana elimistd taistelee voimakkaimmin infekticita vastaan. Lisdksi liijkunta vahentds
stressiperdisten hormonien vapautumista. Lilkunnan sddnnallinen hamastaminen voi aiheuttaa
huomattavas hydtyd immuunijdrjestelmddn myds pitkdl|d aikavililld. Harjoitubsen pddttyessa,
immuunijérjestelmé palautuu normasaliksi muutaman tunnin kuluessa, mutta sdédnnéllinen ja
johdonmukainen liikunta tuntuu tekevdn ndistd muutcksista hieman pidempdédn kestdvid.
Henkilgilld, jotka hamastavat s38nniéllists lilkuntas vdhintddn kohtalaisells kuormituksella 45
minuutin ajan useimpina pdivind viikossa, on todettu 25-50 % vdhemman sairastelus kuin vain

vahdn liikuntas hamrastavilla henkildills.

Eniten lilkuntaharrastuksen aloittamisesta hydtywat ne henkildt, jotka wvaihtawvat istuwan, niin
kutsutun "schwvaperuna"- elamantyylin aktiivisempaan, kohtuukuormittawvaa liilkuntaa
sisdltdwvddn elamantyyliin. Lisdksi sddnnollinen, kohtuukuormittava lilkunta ndyttdisi parantavan
influenssarckottesn tehos ja sen mydtd vastustusioyioys rokotettuja taudinaiheuttajis vastaan.
‘astustuskywyn kannalta liilkuntas tulisi hamastas sd8nndllisesti, useita kertoja viikossa kohtuullisella
kuormituksella. Toistuva, kohtuullinen lilkunta voi koostus esimerkiksi pyordilystd lasten kanssa
muutamina kertoina vilkossa, pdivittdisistd 20-20 minuutin k&velylenkeistd, kuntosalilla kdymisestd
joka toinen pdivd sekd s8dnnidllisestd golf-hamastuksesta.

A e ===

===
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Ketisivu Erittain kuormittavan liikunnan vaikutukset vastustuskykyyn
Puolustusjgrjestelman

rakenne ja toiminta
Vaikka kohtuullinen liikunta edistdd terveytta monella tapaa, ylikuntea tulisi walttaa. On myos

nayttod siitd, etta liian suurells madralls raskasta harjoittelus voi olla heikentdvid vaikutuksia

Ravitsemus

. immuunijarjestelma&sn. Raskas, pitedkestoinen lilkuntaharjoitus, kuten maratonjucksu tai hyvin
Kohtuukuormittavan
. i intensiivinen kuntosaliharjoittelu, vahentds kehossa kiertdvien valkosolujen madrds ja lisds
lilkunnan vaikutukset
stressihormonien eritysta.

wastustusidnyn
Tallgin stressihormeonit kertiseli ja adrenaliini, nostavat verenpainetta ja kolestercliarvoja ja
tukshduttavat immuunijdrjestelmad. Intensiivisen fyysisen rasituksen aikana, keho tucttas tiettyjd
Liikunnan harastaminen hormoneja, jotka tilapdisesti alentavat immuniteettia. TEm4& vaikutus on yhdistetty lisddntyneeseen
sairaana alttiuteen saada infektio kestavyysliikkujalle adrimmaisen kovan harjoittelun, kuten maratonin tai

Tutkimuksia lilkunnasta ja triathlonin jélkeen.
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= = Liikunnan hamastaminen sairsana

Lilkunnan harrastaminen sairaana

Sairaana immuniteetti on jo koetuksella, ja ylimasrdinen rasituksesta johtuva stressi voi vaikeuttas
parantumista. Vuodelevon kestdessa viikon, infeltio ja kuume |askevat kestdvyyskuntos jopa 25 %.
Kuitenkin pieni kdvelylenkki voi parantaa flunssaista oloa, mutta monen kilometrin jucksulenkk,
hyvin mahdollisesti pahentas cloa ja pidentdd sairausaikaa. Immuunijérjestelma&s verotetaan jo
taistelemalla infektiota vastaan, ja kovan harjoituksen aiheuttaman stressin lisddminen veoi

heikentdd palautumista, pahentaen asizs ja pidentden sairastamista.

Kun sairaana cireita on kaulan alapuclella, kuten kuumetta, yskdd, lihastipuja, oksentelua tai
ripulointia, tulisi odottas vahintddn kaksi viikkoa ennen raskasta fyysistd harjoittelua. TAllGin
sairastelu on systeemistd, eli kattaa koko kehon. Kun cireita on ksulan yldpuclella, kuten sivastelua,
nendn vuctamista ja kurkun kipeyttd, on kevyesti kuormittavan liilkunnan hamrastaminen yleensa
turvallista. Flunssapotilaille suositellaan kevytta liikuskelus tai kunnon salliessas ainakin sangysts
nousua silloin tallgin. Kewytta liikuntas tulee jstias yhts kauan, kuin flunssan oireet kestivat.
Kahden viikon sairauden jdlkeen liilkuntaa tulisi hamastas kshden viikon ajan vain kevyesti. Viikon
mittaisesta flunssasta elimistén tdydellinen toipuminen kestds yleensd 2-3 kuukautta. Direiden
hévitessd lilkunta kannattaa aloittas varovasti. Tallgin tulisi my&s huomicida, ettd lilan kuormittava

lilkunta saattas myds pidentds toipumisaikaa.
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= Licuniz > Tutkimuksia lilkunnasta ja vastustuskyvysta

Tutkimuksia liikunnasta ja vastustuskyvysta

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sdannollinen liikunta ja vahva immuniteetti ovat yhteydesss

toisiinsa.

Niemanin ym.{2005) mukasan kohtuullisen liikunnan toistuessa |8hes paivittdin, on silla
kumulatiivinen vsikutus, joka johtas pitkdnaikavélin immuunivasteeseen. Tutkimukseen osallistui
normasalipaineisia naishenkilgitd (n=15), joiden hapenottokykys testattiin 20 minuutin kokeissa.
Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd niilla, jotks kavelevat 70-75 prosenttista vauhtia
maksimihapenottokyvystddn 40 minuuttia pdivassd on puolet vahemman vilustumisen takia

asiheutuneita sairaspdivis tai kurkkukipua kuin niilld, jotka eivat kuntoile.

Lahden {2011) tutkimus osoittsa, ettd rasittavaa liikuntaa, kuten juoksua harrastavilla keski-
ikdisilla on hyva fyysinen toimintakyky sekd v8hemmadn sairauspoissacloja js tyckyvyttomyytta kuin
véhemman liikkuvills. Tutkimuksen aineisto muodestuu vuesina 2000, 2001 ja 2002 toteutetuista
peruskyselyistd (n=89€0), vuonna 2007 toteutetusta seurantskyselystd (vastausprosentti 83 %) seka
rekisteritiedoista. Tutkimus on osa Helsingin kaupungin henkiloston terveystutkimusta, josss
tarkastellasn tyontekijoiden terveydentilas, toimintakykys seka niihin vaikuttavia tekijoita.
Kohtuullisesti rasittavan liikkunnan merkitykset tiedostettiin aikaisempien tutkimustietojen perusteells.
Lahden {2011) tutkimustulokset kuitenkin painottavat myos rasittavan liikkunnan tarkeytta terveyteen

liittyvén toimintakyvyn kannalta. L=t 20
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= Kotisivu Uni
» Puolustusjdrjestelméan
rakenne ja toiminta .
Ravits Univaje vaikuttaa haitallisesti vastustuskykyyn. Tutkimukset cvat osoittaneet, ettd unenpuute
» Ravitsemus

Lilkunta vaikuttas immuunijdrjestelmasn ja vahentds elimiston kykys taistella infektioita vastaan. Tehtyjen
= Liikun

tutkimusten perusteella on mahdollista pastells, ettd univaje muuttas immuunijarjestelmsan

toimintaa ja jokainen immuunijarjestelmasn tuleva haaste muuttaa unenlaatua. Unenlaadulls
ajatellaan olevan tarked vaikutus vastustuskykyyn sek3 flunssan syntyyn.

= Stressi
= Sosiaaliset suhteet ja

optimistisuus

= Alkocholi Uni ei vaikuta pelkdstdan immuunijérjesteimasn yleenss, vaan se vaikuttaa myos ihmisen kykyyn
» Tupakka torjua vilustumista ja flunssaa. Cohenin ym. (2009) tutkimuksessa selvitettiin unen keston ja

= Yhteenveto laadun vaikutusta viruksille altistumiseen vilustumisen yhteydessa. Vapaaehtoisilta terveiltd 21-55-
» Lahteet vuotisilta (n=153) selvitettiin puhelinhaastatteluna 14 perdkkdisens paivana heidan unen kestosan
= Sanasto ja tehokkuuttaan. Tutkimus osoittas, ettd kahden viikon gikana alle seitsemén tuntis yossd

nukkuneills todettiin kolme kertaa todennakcisemmin rinoviruksen kaltaisia oireita, kuin niilla, jotka
Hakusivu nukkuivat keskimddrin yli kahdeksan tuntia. Tutkimuksessa havaittiin myos, ettd ne henkilst, joiden
‘ | unentehokkuus oli alle 92 %, vilustuivat viisi kertaa todennékdisemmin, kuin ne joiden

unentehokkuuspisteet olivat yli 98 %. Unentehokkuus tutkimuksessa madriteltiin ajaksi, jonka henkilo

oli unesss sdngyssd olosjastaan. (Cohen ym. 2009.)

Yhteystiedot

Zagerin ym. tutkimuksessa (2007) selvitettiin unenpuutteen vaikutusta rottien immuunijarjestelmasn.
Terveydenhoitotyon Tutkimustulosten muksan unenpuute vahensi lymfosyyttien ja valkosolujen maaraa. Tulesten
opiskelijat Johanna mukaan myods pernan paino laski. Pernalla on térked merkitys osana immuunijdrjestelmas.
Lehtonen ja Elsa Nieminen Tutkimuksen tekijoiden mukaan vaikka lyhyen sikavilin unenpuute aiheuttas vain vahdisia

i muutoksia immuunijdrjestelman mittareihin, pitkittynyt unenpuute aiheuttaa valkosolujen masdran
Valokuvat: Toni Auranen

slentumista verenkiemossa ja tatd kautta lisdd hyvin mahdollisesti alttiutta tartuntataudeille. (Zager
Turun ammattikorkeakoulu, ym. 2007.)
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S R 2 {2009) tutkimuksessa. Terveitd nucria miehis (n=7) tutkittiin tarkoin madritellyisss olesuhteissa
Asiakkaan chjaus-hanke,

A kahteen otteeseen, heiddn cllessaan unessa seks univajeen aikana. Tutkimuksessa selvitettiin

Terveysnetti

: 3 3 laskimoista otettujen verindytteiden avulla immuunijérjestelman solujen arvoja. Tutkimustulesten
Teimeksiantaja: Sslon

mukaan univaje hadiritsee vakavasti immuunijarjestelman solujen toiminnallista rytmia.

terveyskeskus

{Bellinger ym. 2009.)

Riittdmattomalla unella ja vuorckausirytmin hdiriintymiselld on negatiivisia terveysvaikutuksis.
Sivustoa viimeksi paivitetty Moller-Levetin ym. tutkimuksessa (2013) vemattiin osallistujien (n=28) verindytteitd. Nayttest
16.1.2015 otettiin, kun ossllistujst clivat ensin nukkuneet viikon sjan riittdmattomén mésran ja toisen kerran

kun osallistujat olivat nukkuneet viikon veran riittdvan masdran. Tulosten mukasn riittdmaten uni
vaikuttaa muun musassa immuunijdrjestelman toimintaan ja sita kautta ihmisen terveyteen. Lissdksi
akuutti unenpuute saattaa lisata stressitekijoita ja tats kautta vaikuttaa kielteisesti terveyteen.
Tutkimuksen tekijst korostavat elimiston sisdisen tasapainen, vucrckausinytmin ja sineenvaihdunnan

yhteytta toisiinss. (Moller-Levet ym. 2012.)

Unenpuutteen vaikutusta alttiuteen sairastus infektioihin on tutkittu yllSttavan vahan. Lisdksi
suurimmassa 0s8ssa tdman tyyppisissa tutkimuksisss on tutkittu vain terveitd koehenkildits ja vain
lyhyen unenpuutteen vaikutuksia. Suurempi merkitys yhteiskunnalle on jatiuvasti esiintyvs,
Curtis 2013.) Tavsllisimpien infekticiden esiintyvyytta eri tyovuoroja tekevien tyontekijoiden
(n=8255) keskuudessa tarkasteltiin Mchrenin ym. {2002) tutkimuksessa. Tutkimusaineisto kersttiin
kyselylomaikeills. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd vuorotyoldisilld esiintyy paivatyota
tekeviin verrattuna enemman vilustumisia, flunssan kaltaisilla oireita seka vatsatautia.
{Mohren ym. 2002.)

® 2014 Kaikki oikeudet pidsdtetddn. | limaiset kotisivut ©
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> Stressi

Stressi

Psyykkinen stressi heikentda vastustuskykys. Stressi lisda stressihormonien, kortisolin js

adrensliinin, tuctantos ja alentaa siten vastustuskykys ja lisds vilustumisen ja flunssan riskis.

Voimakas fyysinen tai psyykkinen stressi heikentdd vastustuskykys, sill8 se muun muassa vaikuttas
haitallisesti puolustuksen kannalta tarkeiden valkosolujen ja vasta-sineiden aktiivisuuteen ja

madrasn.

Stressin suhdetta vastustuskykyyn on kuitenkin haastavaa tutkia, koska stressin maarittely on
hankalaa. Tietynlainen ssis voi siheuttas toisells stressis ja toiselle ei. Myds ihmisten kokema

stressin m&ara vaihtelee ja sitd on vaikeaa mitata.

Toisaslta lyhytaikainen stressi, joka kestds vain muutaman minuutin, vaikuttaa myénteisesti
immuunijarjestelman toimintaan. Akuutteihin stressitekijoihin liittyy mahdollinen kyky vahvistas

joitsin luonnoellisen puolustusjdrjestelmsan arvoja js heikentas toisis.

Stressin kestdessd muutamis pdivid, ovat immuunijdrjestelman muutokset negatiivisia. Mita
pidempaan stressi kestdd, sitd haitsllisempaa se on vastustuskyvylle. Useat tutkimukset osoittavat,
ettd immuunijarjestelman toiminta heikkenee ian myota ja lievallskin stressilld on vaikutusta

vastustuskykyyn.
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Stressilld ja ikddantymiselld on samankaltaisia vaikutuksia vastustuskydyyn ja yesi ndkdkulma on, ettd
psyykkinen stressi voi j8ljitelld ja ainakin joissain tilanteissa nopeuttas ikddntymisen vaikutuksia.
Taman hetriset todisteet osoittavat selvasti, ettd krooninen psyyskinen stressi pahentas ikd3antymisen
vaikutuksia immuunijérjestelmén toimintaan. Jatiuvalla stressin aktivoimisella on myds negatiivisia
wvaikutuksia vastustusiodoyn.

Segerstromin ja Millerin meta-analyysissa (2008) tarkasteltiin yli 300 empiiristd artikkelia, jotka
kuvaavat psyyskisen stressin immuunijdrjestelmé&n muuttujien suhdetta. Stressin todetaan
vaikuttavan immuunijgrjestelmasn voimakkaasti. Krooninen, pitedsikainen stressi estas
immuunijérjestelmén toimintaa ja mitd pidempddn stressi kestd4, sitd negatiivisernmat sen
vaikutukset ovat. Alkuun stressi vaikuttas wain sclutasclla, mutta pitkittyessddn se alkas vaikuttas
koko immuunijérjestelman toimintaan. Raportin mukaan kaikkein laajimmin vastustusidgyn
heikentdvasti vaikuttavat useimmat krooniset stressitekijat, jotka muuttavat ihmisten identitesttis tai
sosiaalisia rooleja, oman hallinnan ulkopuclella clevat tai loputtomalta ndyttdvat stressitekijat.
L&hes kaikki immuunijérjestelman toiminta putosi ndissd tapauksissa rajusti. Vanhemepien ja jo
entuudestaan sairaiden ihmisten immuunijgrjestelma on raportin mukaan alttiimpi stressin
vaikutuksille. Tllaisizsa tilanteissa |Shes kaikki immuunijdrjestelman toiminnat laskivat
huomattavasti. Mitd pidempaan stressid on, sitd enemmaén haittaa immuunijérjestelmasss tulee
olemaan. Analyysi viittaa siihen, ettd stressitekijoitd, jotka kddntdvat ihmisen maailman yl&salaisin
ja nayttsvat etteivat toivos tulevaisuudesta cle, on eniten psykologisia ja fyysisia vaikutuksia

ihmisen terveyteen. {Segerstrom & Miller 2008.)

B 2014 Kaikki cikeudet pidsatetdsn. | limaiset kotisivut 5 minuutissa [ ]
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> Sosiasliset suhteet ja optimistisuus

Sosiaaliset suhteet ja optimistisuus

Usest tutkimukset viittaavat siihen, ettd sosiaalisella verkostolla on suuri merkitys ihmisen
terveyteen. Yksilon elossapysymiselle, terveydelle jg hyvinvoinnille valttamattomien sosiaslisten
suhteiden merkityksellisyys ei rajoitu vain lapsuusaikaan. On havaittu, ettd sosiaalisesti toimeliaat
ihmiset voivat keskimasrin paremmin kuin véhemman aktiiviset, ja muiden ihmisten antams spu js
tuki parantavat terveytta ksikissa eldmanvsaiheissa. Lisdksi hyvst sosiaaliset suhteet ovat yhteydessa

parempssan immuunivasteeseen ja alhaisempaan sasirastavuuteen ja kuolleisuuteen.

Optimistisilla ihmisilla fyysinen terveys on parempi, eldma on pidempi ja masennusta esiintyy
vdhemman. Optimistisen asenteen terveysvaikutuksiin kuuluu myds immuunijdrjestelmsan
paraneminen. Optimistisuudells nayttdisi olevan terveytta suojsava vaikutus erityisesti stressaavina

sikoina, muun muasss lieventamalls stressin siheuttamia vaikutuksia tulehdusreaktioihin kehossa.

Optimistisuudella tarkoitetaan positiivista eldmanasennetta, jollcin cdotetaan ennemmin hyvien,
kuin huonojen asiciden tapahtuvan eldmdssa. Optimismissa on kyse asenteests, eli taidosts, jota

voi harjoitella.

-
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: > Optimistisuus

Optimistisuus

Optimistisuudella nayttsisi clevan terveytts sucjasvs vaikutus erityisesti stressaavina sikoina,
lieventamaélls stressin aiheuttamia vaikutuksis tulehdusreaktioihin kehossa. On myos osoitettu, etta
optimistisilla henkilgilld rokotusvaste on parempi tehokkaamman vasta-sineiden muodestumisen

myots.

Paositiivisen el@manasenteen omaavat henkilot toipuvat tunnetusti paremmin leikkauksista ja
sairaskohtauksista ja heilld sairauden eteneminen on hitaampaa, kuin negstiivisen
elamsanasenteen omaavilla henkilgills. Optimismin vaikutusmekanismit yleiseen vastustuskykyyn
ovat jokseenkin epdselvat, mutta eras selittdva tekijs sasttas olla optimististen henkildiden tsipumus
terveellisempiin elintapoihin, kuten lisddntynseseen fyysiseen aktiivisuuteen, tupakan ja alkoholin

niukempaan kulutukseen ja parempiin ravitsemustottumuksiin.

Optimistisilla henkildilld on myos taipumusta omaksua tehokkaampia selviytymiskeinoja elaman
kriisivaiheissa. Useat tutkimukset osoittavat, ettd negastiivisilla tuntemuksilla sekd pessimistisells,
eli negstiivisella eldmanasenteella on vastustuskykya heikentdva vaikutus lisdten yleista

sairastumisriskis.
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> Optimistisuuden varjopuolet

Optimistisuuden varjopuolet

Erdissd tutkimuksisss on myos havaittu, etta optimistisuus ei valttamatta kuitenkaan sina vaikuts
myonteisesti immuunivasteeseen. Optimistiset ihmiset ovat ksikkein haavoittuvaisimpia silloin, kun
kaikki eldma&sss ei menekdan hyvin ja he myds todenndkoisimmin pettyvat eniten, jos tulevaisuus ei

vastaa heidén odotuksia.

Optimistisuuden vaikutukset seerumin T-solujen maadrdan ja sydjasolujen toimintaan riippuvat
osittain myos stressitekijoiden laadusta. Kun stressitekijd koetaan kevyeksi tai se on lyhytsikainen
{kestoltaan slle viikon mittainen), optimistisuus antaa tutkimusten mukaan hyvan suojan.
Pitedaikaisen, vaikean tai kontrolloimattomaksi koetun stressitekijén alsisuudessa optimistisuudella
on havsittu olevan sekd mydnteisid, mutta myos kielteisia vaikutuksia puolustusjdrjestelmsan

toimintaan yksilen selviytymiskeinoista johtuen.
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y4silon stressid seks stressin vaikutuksia vastustuskykyyn.
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Yhteystiedot

aiheuttavat syyllisyyttd, shdistusta ja riippuvuutta toisista ihmisists. Sosiaslinen verkosto ja sen
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Koetun yksinaisyyden merkitys vastustuskykyyn

Henkiloilla, jotka kokevat clevanss yksindisig, on suurentuneen kuolleisuuden lisdksi kohonnut riski
sairastus paitsi infektioihin, myds muihin sairauksiin. Vield ei tdysin tiedets, minka
toimintamekanismin ksutta sosisalisten suhteiden puute vaikuttas vastustuskyvyn ja yleisen
terveyden heikkenemiseen. On mahdollists, ettd se johtuu konkreettisen avun puutteesta, kuten
puutteests fyysiseen |Sheisyyteen tai kognitiiviseen tsi taloudelliseen tukeen. On silti myos
mahdollists, ettd syyt ovat biologisia ja johtuvat koetusta uhasta, eli yksingisyydesta ja siita
seurgavasta henkisestd huonovointisuudests. Erast tutkimukset tukevat nakemysts siitd, ettd syyt

todennakdisesti johtuvat molemmista yksindisyyden siheuttamista vaikutuksista.

Koettu sosiaalinen eristaytyneisyys tai yksindisyys on useammin yhdistetty sosiaalisten
suhteiden laatuun, kuin maaraan. Seks ihmisills ja eldimills tehdyt tutkimukset osocittavat, etta
sosiaalinen eristaytyneisyys heikentda puolustusjarjestelman kykya torjus ulkoisis uhkis seks sen
tehokkuutta tulehdustiloissa. Yksindisyyttd kokevilla on havaittu valtavdestoon verrasten muun
muassa korkesmmat arvot veren kortisolipitoisuuksissa, T- ja B-lymfosyyttien toiminnan
tehottomuutta seks hairicita sytokiinien sdstelysss. Kortisoli eli glukokortikeidi on ihmisen tarkein
lissmunuaiskuoren erittdma hormoeni, joka vsikuttas kehon hiilihydraattisineenvaihduntaan.

Lasketeollisuudesss kortisolia kdytetdan myos hillitsemasn tulehdusreaktioita.

Yksindisyydelld on arvioitu olevan yhta suuren uhan aiheuttava merkitys terveyteen mits tulee
yleiseen sairastavuuteen ja kuolleisuuteen, kuin tupskoinnilla, ylipainolla, runsasta istumista

sucsivalla eldméntyylilld ja korkeslla verenpaineells.
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Tutkimustietoa sosiaalisten suhteiden seka optimistisuuden vaikutuksesta
vastustuskykyyn

Segerstrom ja Sephton (2010) selvitti tutkimuksessaan postitiivisten odotusten vaikutusta
soluvilitteiseen immuniteettiin ja yleiseen terveyteen. Tutkimukseen osallistui ensimmaisen vuoden
cikeustieteen opiskelijeita (n=124), ja se toteutettiin Yhdysvalloissa vucsien 2001-2005 sikana
opinnot aloittavilla opiskelijoilla. Tutkittavat vastasivat kyselyihin cdotuksista ja vaikutelmista
tulevista ensimmaisen vuoden opinnoista, lisdksi heille tehtiin viitend eri ajankohtana ihokokeita.
Ihckokeissa tutkittavien kasivamen ihonsisdiseen kudckseen injiscitiin antigeenejs, eli kehosss vasta-
sineita tuottavis molekyylejs. Ihokokeiden yhteydesss tutkittavilta kysyttiin, olivatko he vilustuneet,
sairastuneet flunssaan tai saanest astma- tai allergiaoireita. Tulosten mukaan optimismi ja
parantunut soluvilitteinen immuniteetti koreloivat vahvasti toisiinsa; kun optimismi ajan mybta
kasvoi, kasvoi soluvalitteinen immuniteetti ja toisin pdin. Tutkimus toi esiin paitsi merkittdvan
todisteen siita, etta optimistisuudella ja paremmalla vastustuskyvylla on yhteys, myos erdan tarkean

vaikutusmekanismin mitd kautta se tapahtuu. { 2
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Cainese ym. {2011) tutkimuksessa tarkasteltiin keski-ikdisten terveytesn vaikuttavien sucjaavien
tekijdiden, kuten optimismin, scsiaalisen tuen sekd positiivisten vaikutteiden meritystd. Tutkimuksen
aineistona kdytettiin kansallisen MIDUS-kyselyn tulcksia. MIDUSEysely toteutettiin Yhdysvalloissa
wvuonna 1995, jota seurasi vastasjien uudelleenarvicinti kymmenen vuctta myghemmin vuonna
2005, MIDUS-kysely suunniteltiin selvittdmadn kdyttaytymisen, psykologisten, sosiaalisten,
biclogisten ja neurclogisten tekijgiden vaikutubsia ikddntymiseen liittyviin muutoksiin sekd fyysiseen,
payyikiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, Kyselyssd vastaaja arvici omaa fyysistd ja peyyilistd
terveyttddn viisiportaizella mislipideasteikolla. Aineisto kerdttiin puhelinhaastatteluin sekd
yselylomakkeills toteutetuilla kyselyilld terveydestd. Kaikista vastasjista (n=2485) kyseiseen
tutkimukseen valikoitui tietokoneohjelmalla sstunnaistamalla sincastaan varhaiskeski-ikdisia (n=393)
iglt8dn 35-45 vuotta, jotha arvicivat psyylkisen ja fyysisen terveytensd joko hywdksi, erittdin hyvaksi
tai erinomaizseksi.

Tulosten mukaan sucjasvilla tekijgills kuten positiivisilla vaikutteilla, sosiaslisella tuella ja
optimismilla on vahva yhteys terveeseen keski-ikdisyyteen, lisdksi mybnteiset tuntest seks
positiivinen nikokanta eldmdsn ennustas parempas terveytts vuosien sastossa. Sosiaalisilla
suhteilla oli tutkimuksessa pddasiallisesti positiivisia vaikutuksia ja ne oseittautuivat sucjaaviksi
tekijgiksi silloin, kun ne clivat laadulkaita. Koulutuksen taso liittyi vahwvasti sekd fyysiseen, ettd
peyykkiseen terveyteen. Aiemmat tutkimukset csoittavat, ettd koulutuksen myGtd ihmisilld on
enemmdn tietoa terveydestd sekd terveellisistd elintavoista. Tulcksilla on merkitysts sairauksien
ennaltashkdisyssd sekd yiksilon ikddntymiseen liithywan eldménlaadun sdilyttdmisesss.
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s = Alkcholi

Alkoholi

Liiallisella alkoholinkulutuksella cn todettu yhteys lisddntyneeseen infektioslttiuteen ja yleiseen
sairastavuuteen. Runsas alkoholinkdyttc siheuttas ssirauksia ja vammoja sekd Iyhentds elinikds.
Alkoholin runsas kaytto aiheuttaa runsaasti vakavia terveysongelmia ja sosiaalisia haittoja ja
alkoholiriippuvuus on kaikkine seuraamuksineen keskeinen kansanterveydellinen ongelma. Alkcholin
kdytostd johtuvia kuolemia on Suomessa vuosittain noin 2000 tilastoihin vuesilts 2003-2007
perustuen, lisdksi alkoholiin liittyvid tapaturma- ja vakivaltakuolemia on vuosittain noin 1000.
Vuecdesta 2005 slkcholi on ollut tydikdisten (15-84-vuctiaiden) yleisin kuolinsyy

Suomessa. Alkoholista aiheutuu vuoesittain lukuisia onnettomuus- ja vakivaltatilanteits ja terveys- ja

sosigalikustannuksis seks -haittoja.

Alkoholin vaikutukset vastustuskykyyn riippuvat nautitun alkoholin maarasta. Alkoholin
kohtuullisella kulutuksella nayttdisi olevan taysin painvastaiset vaikutukset puclustusjarjestelman
toimintaan, kuin suurkulutuksella. Alkoholin maltillinen kdytto (korkeintaan yksi alkoholiannosta
pdivasssd) vaikuttaisi clevan terveyden kannalta suotuisampas kuin tdysi raittius. Alkoholia ei
kuitenkaan kannata juoda myonteisten terveysvaikutusten toivossa. Alkoholin maltillista tai
kohtuullista kayttoa ei voida suositella, koska slkoheli siheuttas helposti riippuvuutts ja voi johtas
suurkulutukseen. Alkoholia =i tulisi mygskaan nauttis edes maltillisesti rasksans ollessa. Vaikks
slkcholilla on maltillisesti kdytettynd myodnteisid terveysvaikutuksis, kokonaistarkastelussa painavat
kuitenkin enemman haitat kuin hyddyt. Turvallista tasoa alkcholin kdytosss on lisdksi vaikea
maédritelld, koska jo yhden paivittdisen keskiolutpullon kulutustasolla voi tiettyjen sairsuksien riski

kasvas.

Runsaan alkoholinkayton vahentamiselld on monia terveydellisia, taloudellisia ja sosiaalisia

etuja, ja alkoholink3yton vahentaminen kannattaa aina.
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Alkoholin kohtuukayton vaikutukset vastustuskykyyn

Kohtuullinen alkoholinkaytto on tervesllista, pidentas elinikas js ehkdisee sairsuksia. Alkoholin
vaikutukset vastustuskykyyn riippuvat nautitun slkcholin masrasta. Alkoholin maltillinen kaytto
{xorkeintaan yksi alkoholiannos pdivassa) vaikuttaisi olevan terveyden kannslts suotuisampsaa kuin
taysi raittius. Alkoholin maltillista tai kohtuullista kayttoa ei voida kuitenkaan suositella, koska
alkoholi aiheuttas helposti riippuvuutta ja voi johtas suurkulutukseen. Alkoholia ei tulisi myoskasn
nauttia edes maltillisesti raskaana ollessa. Vaikka slkoholilla on maltillisesti kaytettyna myonteisia
terveysvaikutuksia, kokonaistarkastelussa painavat kuitenkin enemman haitat kuin hyddyt. Alkcholia
ei kannata juoda mydnteisten terveysvaikutusten toivessa. Turvallista tasoa alkoholin kdytossa on
lisdksi vaikea maaritelld, koska jo yhden paivittdisen keskiolutpullon kulutustasolla voi

tiettyjen sairauksien riski kasvaa.

Yha lukuisammat tutkimukset tukevat silti nakemysts, jonks muksan polyfenolirikkaat
alkoholijuomat, kuten olut tai punaviini, ovat pienin anncksin tai kohtslaisisss maarin nautittuina
vastustuskykyd kohentavis ja terveydelle yleisesti suotuisia. Maltillisesti nautittuna niilld on terveisiin

sikuisiin vastustuskykys tehostava, tulehdusta lieventava ja sairastumisslittiutta vahentava vaikutus.

Polyfenolit cvat lasja ryhma erilaisia yhdisteitd. Suurimpia polyfencleiden Ishteita luonnossa ovst
hedelmast, marjat, tee, kaskso, kshvi ja pavut. Tunnetuimpia polyfenolejs ovat tanniinit ja erilsiset
flavenoidit. Polyfenoleilla nayttdisi olevan keskeinen merkitys terveydelle erdissa sairaustiloisss,

kuten sydan- ja verisucnisairauksissa ja syovassa.

Vaikutus perustuu paitsi kohtalsiseen madrddn etanolis, myods tdmén tyyppisten alkohelijuomien
koostumukseen. Yleenss cluesss ja viinissd on myos runsaasti antioksidantteja, eli yhdisteitd, jotka
estdvat ymparistoss8sn muiden yhdisteiden hapettumista, eli harskiintymistd. On myogs havsittu,
ett3 kohtuullinen masrs etanolia parantas hengitysteiden varekarvojen toimintas, kun tass suuret
madrst etanclia vastaavasti heikentda vérekarvojen toimintaa. N&in ollen slkoholin kohtuullinen
kayttd voi vahentas riskis sairastua hengitystieinfekticihin parantamalls keuhkojen mikrobeja

torjuvia ominaisuuksia.
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Romeco ym. (2007} havaitsi tutkimuksessaan, ettd ocluen kehtuullisella nauttimisella oli
wastustuskykyd kohentava vaikutus erityisesti naisilla. Tutkimus toteutettiin satunnaistettuna
kaksoissokkotutkimuksena Madridissa vuonna 2008-2007. Tutkimukseen osallistui terveitd ja
normaalipaincisia miehid (n=30) ja naisia (n=27) idltddn 25-50 vuotta. Tutkittavat clivat ensin 30
pdivas ilman alkcholia, jonka jdlkeen heidan tuli kuluttas maltillinen madra (naiset 330ml ja
miehet 880ml) clutta paivittdin 30 paivan ajan. Tutkittavien valkosolujen masdras, sygjasolujen
toimintaa sekd kehon hapetusreakticita seurattiin tutkimubsen eri vaiheissa: ennen tuttimuksen
alkua, alkoholista piddttéytymisen vaiheessa, sekd cluen kohtuullisen kulutuksen vaiheessa.
Tutkimustulesten mukaan cluen kohtuullinen kdyttd paransi luontaisen puclustusjdrjestelmsén
toimintaa |8htatilanteeseen ndhden, koskien syijdsclujen toimintaa, valkosclujen m&srss, sekd
kehon hapetusreskticita. Kaikilla ngillg slueilla cluen kohtuullisella nauttimisella oli enemman

R 2007y

wastustusiyioyd kohentavia vaikutuksia naisilla, kuin mishilla. (Fomec v 2007,

@ 2014 Kaikki oikeudet pidatetdsn. | limaiset kotisivut
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alkoholimaara ylittaa keskivertomiehelld 40 g ja -naisella noin 20 g eli vastaavasti 3 ja

1,5annosta.

= Sosiaaliset suhteet ja Yksi annos alkoholia vastaa 12 grammaa alkoholia, kuten 33 dl keskiolutta, 12 cl mietoa viinis tai
optimistisuus 4 ¢l vakevaEs juomas.
= Alkohol

= Alkoholin kohtuukayton

Kohtuukayton rajaksi on maaritelty miehilld 24 annosta viikossa tai enintddn seitseman annosts

kerralla, naisilla vastaavat kohtuuksyton rajat ovat 18 ja viisi annosta.
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sairastavuuteen. Runsas alkoholinkaytto aiheuttas sairsuksia ja vammojs seks lyhentss elinikas.
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optimistisuus puolustusjdrjestelmésan kuuluvien solujen toimintas.
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Runsaan alkoholin kdyton seuraukset vastustuskykyyn:

* heikentynyt kyky torjua mikrobeja
» kohonnut slttius sairastus virusperdisiin sairauksiin

g E » hidastunut kyky toipua sairauksista ja vammoista
’ » alttius sairastua lukuisiin bakteeriperdisiin keuhkokuumeisiin lisddntyy sen seurauksensa, etta
= Apua lopettamiseen runsas alkoholinkdyttd heikentds keuhkojen normaalia puolustustoimintaa

= Tupakka * lukuisat muutckset luontaisen puolustusjérjestelmsan toiminnassa

= Yhteenveto « lisdéntynyt slttius sairastua B- ja C-hepatiittiviruksiin

« Lihteet « pitkddn jatkunut alkoholin vadrinkdytto johtas muutoksiin vasta-aineiden tuotannossa,

e Sansels sydjdsolujen heikentyneeseen toimintaan sekd lymfosyyttien, kuten T- ja B-solujen, puutteeseen

johtuen luuytimen lamautumisesta
Hakusivu
~ Lisdksi runsaasti kdytettyna alkoholi myos drsyttdd mahalaukun limakalvosa, vaurioittas mahas ja

‘ ‘ voi aiheuttaa hesimatulehduksen. Alkoholin runsas kdytto aiheuttaa lisdksi maksa-arvojen nousus,
rasvamaksas ja maksakiroosia. Lansimaissa yleisin maksasairauksien siheuttajs on alkoholi
pitkgllisen tulehdusprosessin seurauksena kehossa.
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> Tupskks

Tupakka

Tupakkatuotteet vahingoittavat koko elimistod. Keskimaarin tupakointi lyhentas elamas
kshdeksan vuotts. Tupskointi on monien sairauksien riskitekijd ja pahentaa jo todettuja sairauksia
Tupskeinti vaikuttaa haitsllisesti koko elimistodn js heikentdd merkittdvasti sekd luontaisen etts

hankitun immuunijérjestelman toimintaa usean eri vaikutusmekanismin kautta.

Kokonaiskustannuksia yhteiskunnalle koituu nein ksksi miljardia euroa vuodessa tupakksan
liittyvista sairauksista, lisdksi se siheuttas suuren masdran krocnista sasirsutta js tyokyvyttomyytts.
Tupakeinnista aiheutuvia kuolemantapauksia on Suomesss vuosittsin 4000-6000. Tupsakointi on

maailmanlasjuisesti suurin estettdvissa olevien kuclemien siheuttsja.

Lukuiset tutkimukset osoittavat, ettd alkoholin kulutus lis3a tupakointia ja painvastoin.
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Tupakoinnin vaikutukset vastustuskykyyn

Tupakointi vaikuttas haitallisesti koko elimistoon ja heikentds merkittavasti seksd luontaisen ettd

hankitun puclustusjdrjestelmén toimintaa usean eri vaikutusmekanismin ksutta. Tupskointi haittaa
hengitysteiden nor lia puolustustoi
kertyvalld tervalls ja limalla. Tupakoitsijalla epapuhtaudet kertyvat keuhkoputkien seindmiin. Myogs

intaa lamauttamalla varekarvojen toimintakykya niihin

passiivinen tupakointi siheuttas tulehdusmuutoksia hengitysteisss, miks sasttas johtas

hengityscireiden kehittymiseen sekd muutcksiin keuhkojen toiminnassa.

©On osoitettu, ettd tupskansavu kiihdyttas tulehdusta edistdvien sytokiinien eli valittdjdaineiden
tuotantoa, mutta samalla myos hillitsee tulehdusta lieventadvien sytokiinien tuotantea. Oireita ja
merkkeja hengitysteiden toiminnanvajauksesta ovat muun musassa ysks, limannousu,
astmaoireet sekd toistuvat bakteeri-infektiot jatkuvan limakslvodrsytyksen vuoksi. Lisdksi slttius
toistuville hengitystieinfektioille kasvas. Paitsi ettd tupakoitsijat ovat alttiimpia tavallisille

virusflunssille, he myos sairastuvat herl in vail pihoitoisiin bakteeriperdisiin
tulehduksiin. Tupakointi altistaa infektioille myos epasuorasti, koska astmaatikot,
keuhkoshtaumatautia ja syopés sairastavat ovat muita herkempisd hengitystieinfektioille sekd niiden
komplikaatioille.

Tupakoinnin vaikutuksia terveilla aikuisilla on tutkittu vain hyvin vahan. Tupskoinnilla on
kuitenkin havaittu olevan voimskkaampia (sekd aktivoivia etta hillitsevid) vaikutuksia
puolustusjarjestelman toimintaan terveills, kuin vakavasti sairgilla tupskoitsijoilla. Tupakoitsijoilla
on tedettu olevan muun musasss huomattavasti matalampi maara sktiivisia T- ja B-lymfosyyttejd

verikokeissa ja keuhkojen solundytteesss, kuin terveills aikuisilla.
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Apua lopettamiseen

Tupakoinnin lopettaminen on tehokkain tapa ehkdistd ja hoitas tupakeointiin liittyvid ssirauksis.
Tupskeinnin lopettaminen ei kuitenkaan tdysin palauta kaikkia immunologisia muutoksis, mita

tupakointi kehossa on saanut aikaan.

Tutkimuksissa on todettu, ettd nikotiinikorvaushoidon kaikki muodot {purukumi, lasstari, suihke,
tabletti) |18hes kaksinkertaistavat tupakoinnin lopettamisen onnistumisen mshdollisuuden. Lisdksi
vieroitushoidon tueksi on saatavilla myos lddkkeitd, joiden sloituksesta tulee keskustella |88ksrin

kanssa.

Tupakasta eroon pyrkiva sasttaa tarvits tukea lopettamiseen, jolloin I8heisten tuki sekd vertaistuki

keskustelufoorumeilla tai tupakoinnin viercitusryhmissd muodostuvat térkeiksi tukijoiksi.

Lisaksi asiantuntevaa tukea tupskeinnin lopettamiseen on sastavilla omalta terveysasemalta,

apteekista, tyd- ja kouluterveyshuollosta seka neuveloista.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | | Elsa Nieminen & Johanna Lehtonen
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Yhteenveto

* Syd menipuoclisesti ja sucsi ruckavsliossa rasvaista kslaa 150g pdivasss tai vahintadn kaksi
kals-annosta viikossa. Vaihtoehtoisesti nauti omega-2 kalatljykapseleita ravintoliséna riittdvien
n 2-rasvahappojen saannin turvaamiseksi. Huclehdi erityisesti monipuolisesta kasvisten,
marjojen ja hedelmien saannista ja suosi hapanmaitotuotteita. Haspanmaitotuotteills, joihin on
lisdtty probicottejs on erityinen vastustuskykys tehostava vaikutus. Probicoteista

LGG-maitohappobaktesria on sasatavilla myos apteskista kapseleins js jauheens.

* Huolehdi D-vitamiinin riittdvasts saannista.

VElts liian rajuja dieettejs.

Pida normaslipainos yll&.

Pasastoa silloin talldin, jos olet perusterve, et sairasta syomish&irioitd ja se sopii kehollesi.

Huolehdi hyvasta kasihygieniasta, mutta valta neurcottista siivousta.

" Rokotukset kannsttas pitdsd sjan tasalls. Lissksi ksusi-influensssrokote sntas hyvén suojan
saannollisesti muuntautuvilta influenssskannoilts. Influenssarokotteen ottaminen sucjas myos

epdsuorasti IShipiirid, silld tartunnan voi saads vaikka olisi oireeton.

Valta alkoholin liiallista kulutusta. Tutkimusten mukaan sairauksien ja kucleman riski kasvas, jos
paivittdin nautittu alkoholimasars ylittds miehilld kolme annosta js naisilla puclitoists annosta.
Alkoholijuomissa kannattaa suosia polyfenoli- ja antioksidanttirikksita juomis, kuten punaviinis

tai olutts.

Ald tupakoi.

Nuku riittavasti.

Harrasta sddnnollista ja johdonmukaista lilkkuntaa. Hyvakuntoinen myds toipuu flunssasta

nopeammin. Valta ylikuntoa, liisllinen fyysinen kuormitus taas lisds alttiutta infektioille.
* Suosi positiivista eldmanasennetta.
“ VElts pitkaaikaists stressia.

“ Pid3 huolta sosiaslisista suhteists. Lastu ratasisee, i masrs.
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» Puclustusjérjestelman ) ;
Antigeeni Osa tai molekyyli, jots vastaan elimiston puclustusjarjestelma alkas
rakenne ja toiminta
! kehittas vasta-aineita, kutsutaan antigeeniksi.
» Ravitsemus

« Liikunta Antioksidantti Hapettumista ehkdiseva sine, estds vapsaiden radikaalien
a:Uni haittavaikutuksia elimistossa tai eltaantumista elintarvikkeissa.
= Stressi Antiseerumi Vasta-aineits sisdltédva seerumi.
= Sosiaaliset suhteet ja Atopiasairaus Atopia tarkoittas perinndllista taipumusta
optimistisuus reagoida poikkeavan herkdsti monenlaisille drsykkeille. Atooppisia sairauksia ovat allerginen nuha,
= Alkoholi stooppinen ihottuma, rucka-gineallergist, sllerginen silmatulehdus, ja osa astmatyypeists.
T kg
e Autoimmuunisairaus Autcimmuunisairaus syntyy, kun immuniteetti hyokkas kehon omis
= Yhteenveto ¢ . . Py 2 3 oy s :
rakenteita tai soluja vastaan. Autcimmuunisairauksia ovat esimerkiksi monet kilpirauhassairaudet,
w Léhteet
insuliinipuutteesta aiheutuva diabetes, MS-tauti ja nivelreumas.
s S3
CRP CRP {Ceaktiivinen proteiini) on valkusgisaine, jota maksan solut
Hakusivu tuottavat. Sen madra suurenee huomattavasti erityisesti erilaisissa tulehdustiloissa. CRP voidaan
- mitata verestd, ja se on yleisesti kdytetty tulehduksen mittari.
‘ ‘ Epaspesifi Yleinen.
Erilaistuminen Solut erilaistuvat niin, ettd niiden eri paat saavat erilaisen rakenteen ja
= toimivat eri tavoin.
Yhteystiedot
Fagosyytti Sydjdsclut ovat lilkuntakykyisia soluja (ndihin kuuluvat muun muasss
Terveydenhoitotyon granulosyytit) veressa ja muissa kudoksissa. Syojasolut sulkevat sis8dnsa ja tuhoavat bakteersita sekd
opiskelijat Johanna muita kiinteitd, vieraita osasia sekd kehon omien solujen tuhoutuvia ossasis.
Lehtonen ja Elsa Nieminen Flunssa Nuhakuume. Oireet alkavat kurikukivulla, mydhemmin tulee yskd ja

Valokuvat Toni Alganas nuha. Aikuisilla on yleenss vain kuumeinen olo ilman kuumetta j8 paikkoja sdrkee.

DNA Deoksiribonukleiinihappo, joiden kodonit eli koodisanat sisdltavat yksilon
Turun ammattikorkeakoulu, = ety

perimén.
Salon toimipiste
Projektin EPA EPA eli eikosapentseenihappo on erityisesti kalan rasvassa esiintyva,
valmistumisajankohta: kemialliselta rakenteeltaan pitkdketjuinen omegs 3-rasvahappo.
Joulukuu 2014 Flavonoidi Flavonoidit ovat kasveissa yleisesti esiintyvis, fenolirakenteisia
Asiakkaan ohjaus-hanke, yhdisteita. Monet flavonoidit ovat voimakkaan varisis. Osa vaikuttas anticksidanttien tapaan, osa
Terveysnetti samaan tapaan kuin naissukuhormonit.
Toimeksiantaja: Salon Granulosyytti Jyvéssolu, eri erdénlainen valkosolu, joka voidaan tunnistas

terveyskeskus varjdamadlls. Tavallisesti granulosyytteihin kuuluu enemman kuin puclet veren valkosoluists.
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Hapettumisreaktio Chsidaatio eli resktio, jossa happi liittyy pysyvasti ja palautumattomasti
johonkin aineeseen.

lgA Erds vasts-gineen slaluckka, ks, vasts-aine.

Immunologinen muisti Soluihin j88 vierasaineen kohtasmisesta muisti, jonka johdosta ne

aktivoituvat jathossa voimakkaammin ja nopeammin, kun sama mibrobi kohdataan vudellesn.
Hankittu immuniteetti kehittyy siten jathuvasti mucdostaen kehon immunologisen muistin.

Immunisaatio Immuuniksi tekeminen, eli vastustushdyiseksi tekeminen
taudinaiheuttajia kohtaan.

Immuunivaste Elimistan tapa reagoida kohtsamasnsa antigeeniin.
Immuniteetti Elimistan vastustusiodoy.
Infektictauti Infektictaudit ovat erilaisten mikrebien, kuten virusten, bakteerien tai

sienten aiheuttamia tulehdustilzja.

Inflammaatio Tulehdus. Verisugnikkaiden kudosten resktictaps vauricon, jossa
wverenvirtaus lisdantyy, verisuonien seindmien |dpdisevyys kasvas, tulehdussolut hakeutuvat paikalle
ja monet immunologiset mekanismit k&ynnistywat. Qireina tulehduksesta ovat alueen punoitus,
turvotus, kuumeitus ja kipu.

Influenssa Influgnss= on influgnssavirusten siheuttama hengitystietulehdus, jonka

oireet (erityisesti kuume ja lihassdnyt) muistuttavat flunssasta, mutta ovat ankarammat.

Interfercni Interfercnit ovat proteiingja, joita solut tucttavat estdm&sdn virusten ja
sybpdsolujen lisddntymistd, lisdksi ne parantavat sy@jdselujen ja T-sclujen toimintakyiyd. Kis. lisdksi
Sytokiini.

Jyvassolu Granulosyytti, eri erddnlainen valkosolu, joka voidaan tunnistaa
varjgamdéllé. Tavallisesti granulosyytteihin kuuluu enemmén kuin puolet veren valkosoluista.
Keollageeni “fleisin sdiemdinen valkuaisaine tukitudoksesss.

Kortisoli Kaortiscli eli glukckortikoidi on ihmisen térein lisdmunuaiskucren
erittdma hormoni, joka vaikuttas kehon hiilihydrasttisineenvaihduntaan. Lédke-tecllisuudessa sitd
kdytetddn myds hillitsemasn tulehdusresktioita.

LOL LOL {low density lipoprotein) kuljettas kolesterclia kaikkialle kudoksiin,
my&s valtimoiden seindmaédn. Kolesterclia kertyy kudoksiin sitd enemmaén, mitd suurempi
LOL-4#clesterclin médrd on. LDL4clesterclia lisddvat rucan tyydyttynest, eldinperdiset rasvat.
Luontainen immuniteetti  Luontainen immuniteetti on synnynndinen ja sitd ssstelevat
perinnilliset tekijat. Siihen kuuluvat muun muassa ihon, limakalvojen, syljen, mahs- ja
kyynelnesteen sekd virtsan ominaisuudet taudinaiheuttajilta sucjsavat ominaisuudet.

Lymfosyytti Imusclu eli imukudoksen, veren, luuytimen ja 1oyhén sidekudoksen solu,
johon vastustusiyiy pitkdlti nejautuu.

Matala-asteinen inflammaatio Krooninen, eli jatiuvasti elimistbssd kytevd tulehdustila. Matala-

asteizen tulehduksen katsotaan liittywan |Shes kaikkiin mersittdviin broonisiin 18nsimaisiin sairauksiin.
Merkkiaine Osoitin tai indikaattori, kuten livcksen varid muuttava aine.

Meta-analyysi Meta-analyysissa yhdistetddn siempien tutkimubsien tulckset, mutta =i

tehds omia tutkimuksia.
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Mini-interventio Mini-interventio, eli lyhyt neuvonta, on terveydenhuollossa kdytetty
menetelms jossa pykimyksend on tukes asiskasta alkochelin k&ytdn vihentdmisessd vield siind
waiheessa, kun alkoholinkdyttd on runsasta, mutts siitd ei cle vield ehtinyt aiheutus mainittavia
haittzja.

Polyfenoli Polyfenclit cvat laaja ryhmaé erilaisia yhdisteitd. Suurimpia
polyfencleiden |ahteitd luonnossa ovat hedelmat, marjat, tee, kaskao, kahvi ja pavut.
Tunnetuimpia polyfencleja ovat tanniinit ja erilaiset flavonoidit.

Primaari vasta-ainevajaus Primaarissa, eli synnynndisessd vaste-ainepuutoksessa elimistén B-solut
eivit kykene tuottamaan vasta-aineita, tai B-solujen tucttamat vasta-aineet eivdt toimi normaalisti.
Probicotti Probicotit li maitochappobsekteerit ovat eldvid milrocbeja, jotka
tasapaincttavat rucansulatuskanavan mikrobistoa ja vaikuttavat ndin myonteisesti terveytesn.

Rinowirus Rinowvirus on virus, joka on yisi ylesimmista flunssaa, eli nuhakuumetta
aiheuttavista viruksista.

RHNA Ribonukleiinihappo, toimii muun muassa proteiinisynteesissd. Monien
wirusten perinnéllinen aines on RNAta.

5-0-25 Seerumista mitataan verikokeella 25-hydroksiko|ekalsiferclin pitoisuus;
elimistan D-vitamiini muodostuu ihossa LW wvalon vaikutuksesta (D3-muotc) ja osa saadaan ravinnon
mukana tulleesta D-vitamiinista {03- ja D2 -mucdot); maksassa niistd mucdostetaan 25-0H-
D-vitamiinia {5 -0-25), joka on verenkiemossa esiintyva padasiallinen D- vitamiinin muoto

Seerumi Weriseerumi, neste joka erottuu verinyytymén supistuessa. Seerumi on
weren osa, josta puuttuvat solut, fibrinogeeni ja erdst muut hyytymistekijat.

Sekundaarinen wasta-ainewvajaus Sektundaarizessa vasta-sinevajauksessa immuunipuutos ei ole
synnynndistd, vaan tila voi olla esimerkiksi |48kehoidon, leukemian tai viruksen aiheuttama.
Spesifi Erityinen.

Sytokiini FPienimolekyylinen proteiini, joka toimii selujen valising viestiaineena.
Tillaisia owat esimerkiksi interferonit ja kasvutekijat.

Sydjasolu Fagosyytit ovat liilkuntakykyisid soluja (ndihin kuuluvat muun muassa
granulosyytit) veressd ja muissa kudoksissa. Syijdsclut sulkevat sisddnss ja tuhoavat bakteereita sekd
muita kiinteitsd, viersita osasia sekd kehon omien solujen tuhoutuvia osasia.

Tanniini Tanniinit ovat kasvifenoleja, joita on kaikissa kasveissa, mutta
keskimddrdistd enemmaén esimerkiksi viinirgpdleitten kucrissa ja siemenisss, teessd, marjoissa ja
pajun kuoressa. Miiden tehtdvd on toimia kasveissa anticksidantteing, estdd bakteerien ja muiden
mikrokien lisddntyminen sekd rasvojen hdrskiintyminen.

Valkosolu “hteisnimi veren ja sidekudoksen granulosyyteille eli jyvdissoluille,
lymfosyyteille eli imusoluille, sekd monosyyteille.

Vasta-aine ‘Vasta-gineet eli immunoglebuliinit {Ig) ovat elimistén keino torjua
mikrcbeja sekd poistaa niitd kehosta. Vasta-aineita on clemassa useita pds- ja alaluckkia
(esimerkiksi IgA, 1gD, IgE). Vasta-sineita voidaan mitata verindytteistd ja niiden avulla tunnistetaan
epdillyt taudinaiheuttajat.

i "
E 2014 Kaikki cikeudet piddtetddn. | Luo verldkokauppa helposti ja nopeasti o
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1 ARTIKKELI KAUNEUS JA TERVEYS - LEHTEEN

Miten voit elintavoillasi vaikuttaa vastustuskykyysi?
Ravitsemus

Optimaalisen vastustuskyvyn kannalta ruokavalion olisi hyva olla p&&osin
kasvikunnan tuotteisiin pohjautuva, sisdltden runsaasti tuoreita kasviksia ja
hedelmia seka kalaa, mutta vain maltillisesti punaista lihaa ). Tehokkaan
vastustuskyvyn kannalta valttamattomia, tarvittavia ravinteita ovat tietyt
aminohapot, A-, B6-, B12- C, D- ja E-vitamiinit ja foolihappo, hivenaineista
kupari, rauta, seleeni ja sinkki sekd omega-3 ja -6 rasvahapot. Koska keho ei
pysty tuottamaan niitd itse, tulisi ne saada ravinnosta tai lisdravinteena (2).
Naiden ravintoaineiden saanti turvataan, kun sydédaan ravitsemussuositusten (7)
mukaan niin, ettd ruokavalio on monipuolinen ja se sisaltaa vahintaan kaksi
kala-annosta viikossa. Lisaksi vastustuskykya saattaa edistaa
hapanmaitotuotteet, joihin on liséatty probiootteja ). Koska D-vitamiinin
puutokseen liittyy lisaantynyt alttius infektioille, on tarkedd huolehtia erityisesti

D-vitamiinin riittavasta saannista ().

Ylipainoa kannattaa valttdd, koska se aiheuttaa kehossa kroonisen, matala-
asteisen tulehdustilan, joka puolestaan altistaa useille liitinnaissairauksille ).
Jos on tarvetta laihduttaa, on maltillinen painonpudotus terveyden ja

vastustuskyvyn hairiéttdoméan toiminnan kannalta turvallisin vaihtoehto ).

1. Edmundson, A. 2012. Use Your Immune System to Prevent Flu. WebMD.

2. a)Calder, C. & Kew, S. 2002. The immune system: a target for functional foods?
British Journal of Nutrition Vol. 88, No 11/2002, 165-176.
b) Maggini, S.; Wintergerst, E.; Beveridge, S. & Hornig, D. 2007. Selected vitamins and
trace elements support immune function by strengthening epithelial barriers and cellular
and humoral immune responses. British Journal of Nutrition Vol. 98, No 1/2007, 29-35.
c.) Dyslipidemiat (online). K&ypa hoito -suositus. Suomalaisen L&aakariseuran
Duodecimin ja Suo-men Sisatautilaékéarien Yhdistys ry:n asettama tydryhma. Helsinki:
Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2013 (viitattu 13.9.2014). Saatavilla Internetissa:
www.kaypéahoito.fi.

3.  Smith, T.; Rigassio-Radlera, D.; Denmarka, R.; Haley, T. & and Touger-Deckera, R.
2013. Effect of Lactobacillus rhamnosus LGG® and Bifidobacterium animalis ssp. lactis



http://www.käypähoito.fi/

BB-12® on health-related quality of life in college students affected by upper respiratory
infections. British Journal of Nutrition. Vol. 109, No 11/2013, 1999-2007.

4. Aranow, C. 2011. Vitamin D and the Immune System. Journal of investigative medicine
Vol. 59, No. 8/2011, 881-886.

5. Huang, C-J., Zourdos, M., Jo, E. & Ormsbee, M. 2013. Influence of Physical Activity
and Nutrition on Obesity-Related Immune Function. Review article. The Scientific World
Journal Vol. 7, No 11/2013, 1-12.

6. European Food Information Council 2001. Nutrition and the Immune System.

7. Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.

Liikunta

Vastustuskyvyn kannalta liikuntaa olisi hyva harrastaa saanndllisesti, useita
kertoja viikossa kohtuullisella kuormituksella. @) Liikuntaa harrastamattomilla on
suurempi riski sairastua infektioihin ja flunssaan kuin liikunnan harrastajilla.
Liikunnan vaikutukset vastustuskykyyn ovat kuitenkin ristiriitaiset; maltillinen
likunta parantaa vastustuskykyd, mutta liian raju liikunta lisaéa infektioita,
samoin kuin liikkumattomuus. Toistuvan kohtuullisen liikunnan on todettu
parantavan vastustuskykyd myos pitkdlla aikavalilla, liséksi hyvakuntoinen
toipuu flunssasta nopeammin @5). Toistuva, kohtuukuormittava liikunta voi
koostua esimerkiksi pyodrailysta lasten kanssa muutamina kertoina viikossa,
paivittaisistda 20-30 minuutin k&velylenkeistd, kuntosalilla kaymisestd joka

toinen paiva seka saanndllisesta golf-harrastuksesta ).

Vaikka kohtuullinen liikunta edistéda terveyttda monella tapaa, ylikuntoa tulisi
valttaa, silla liiallinen fyysinen kuormitus lisda alttiutta infektioille (2). Raskasta
likuntaa kannattaa valttdd myds sairaana, jolloin vastustuskyky on jo
koetuksella ja ylimdarainen rasituksesta johtuva stressi voi vaikeuttaa

parantumista.

1. Brown, J. 2013. How Exercise Affects Immunity. Athletes’ Performance.

2. Lahti, J. 2011. Leisure-time physical activity, health related functioning and retirement a
prospective cohort study among middle-aged employees. Vaitoskirja. Laéketieteellinen
tiedekunta. Helsinki: Helsingin yliopisto.

3. Quinn, E. 2014. Exercise and immunity. Sportsmedicine.

4. UKK-instituutti 2011. Voiko sairaana liikkua?
5. Vorvick, L. 2012. Exercise and immunity. U.S. National Library of Medicine.
MedLinePlus.
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Uni

Unenlaadulla ajatellaan olevan tarkea vaikutus vastustuskykyyn seka flunssan
syntyyn. 1) Univaje vaikuttaa haitallisesti vastustuskykyyn ja vahentaa elimistén
kykya taistella infektioita vastaan. s,6) Lisdksi akuutti unenpuute saattaa lisata

stressitekijoita ja tata kautta vaikuttaa kielteisesti terveyteen. ()

Uni ei vaikuta pelkastddn immuunijarjestelmaén yleensa, vaan se vaikuttaa
myo6s ihmisen kykyyn torjua vilustumista ja flunssaa ,7). Erdan tutkimuksen
mukaan kahden viikon aikana alle seitseman tuntia yossa nukkuneilla on
todettu kolme kertaa todennakdisemmin rinoviruksen kaltaisia oireita kuin niill&,
jotka nukkuvat keskimaarin yli kahdeksan tuntia (2. Myds vuorotydlaisilla on
havaittu esiintyvan paivatyéta tekeviin verrattuna enemman vilustumisia,

flunssan kaltaisilla oireita seké vatsatautia (3).

Kiireisenkaan arjen keskella ydunista ei kannata nipistad, vaan riittavasta ja
laadukkaasta unesta sekd keho ettd mieli kiittda. Unensaantia helpottaa
useimmiten saanndllinen vuorokausirytmi, hyva unihygienia, rentouttavat

iltarutiinit ja raskaan liikunnan tai aterian valttdminen ennen nukkumaan menoa.

1. Cardinali, D. & Esquifino, A. 2012. Sleep and the immune system. Preprint del
documento publicado en Current Immunology Reviews Vol. 8, No. 8/2012, 50-62.

2. Cohen, S.; Doyle, W.; Alper, C.; Janicki-Deverts, D. & Turner, R. 2009. Sleep Habits
and Susceptibility to the Common Cold. National Institutes of health Public Access Vol.
12, No. 1/2009, 62—-67.

3. Mohren, D.; Jansen, N.; Kant, |.; Galama, J.; van den Brandt, P. & Swaen, G. 2002.
Prevalence of Common Infections Among Employees in Different Work Schedules.
JOEM Vol. 44, No 11/2002.1003-1011.

4. Moller-Levet, C.; Archer, S.; Bucca, G.; Laing, E.; Slak, A.; Kabiljo, R.; Lo, J.; Santhi, N.;
von Schantz, M.; Smith, P. & Dijk, D-J. 2013. Effects of insufficient sleep on circadian
rhythmicity and expression amplitude of the human blood transcriptome. Proceedings of
the National Academy of Sciences of the United Sates of America Vol. 110, No.
12/2013, 1132-1141.

5. Partinen, M. 2009. Unesta terveytta. Elama pelissa. Terveyskirjasto. Duodecim.

6. Zager, A.; Andersen, L.; Ruiz, S.; Antunes, B. & Tufik, S. 2007. Effects of acute and
chronic sleep loss on immune modulation of rats. American Journal of Physiology -
Regulatory, integrative and comparative physiology Vol. 293, No 4/2007, 504-509.
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Stressi

Voimakas fyysinen ja psyykkinen stressi heikentdd vastustuskykya. Se lisaa
stressihormonien, kortisolin ja adrenaliinin, tuotantoa ja alentaa siten
vastustuskykyd ja lisaa vilustumisen ja flunssan riskia (3). Stressilla ja
ikdantymisella on samankaltaisia vaikutuksia vastustuskykyyn ja yksi
nakokulma on, ettd psyykkinen stressi voi jaljitella ja ainakin joissain tilanteissa
nopeuttaa ikaantymisen vaikutuksia. Taméan hetkiset todisteet osoittavat
selvasti, ettd krooninen psyykkinen stressi pahentaa ikdantymisen vaikutuksia

immuunijarjestelman toimintaan. (1,4,

Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Keskeista on, onko stressi tilapaista
vai jatkuvaa, seka kuinka hyvin stressid osaa kasitella 2. Mitd pidempaan

stressi kestaa, sen haitallisemmin se vaikuttaa vastustuskykyyn.

Jos kokee elaméntilanteensa stressaavana, on hyva pysahtyd miettimaéan,
mista stressi johtuu ja voiko siihen itse vaikuttaa. Hyva on myoés pohtia, osaako
sanoa ei ja millaisia tavoitteita itselleen asettaa. Jos stressitekijoitd ei
kuitenkaan pysty vahentamaan, voi apua saada hakemalla vastapainoa
erilaisista  rentoutumiskeinoista  tai  opettelemalla itselleen  sopivia

stressinhallintamenetelmia. Liséksi joskus jo asioista puhuminen voi auttaa.

1. Graham, J., Christian, L. & Kiecolt-Glaser, J. 2006. Stress, Age, and Immune Function:
Toward a Lifespan Approach. National Institutes of health Public Access. Journal of
Behaviour Medicine Vol. 4, No. 8/2006, 389-400.

2. Mattila, A. 2010. Stressi. Terveyskirjasto. Duodecim.

Quinn, E. 2014. Exercise and immunity. Sportsmedicine.

4. Segerstrom, S. & Miller, G. 2006. Psychological Stress and the Human Immune
System: A Meta-Analytic Study of 30 Years of Inquiry. National Institutes of health
Public Access. Psychological Bulletin Vol. 130, No. 6/2004, 601-630.

w

Optimistisuus

Optimistisuudella tarkoitetaan positiivista elamé&nasennetta, jolloin odotetaan
ennemmin hyvien kuin huonojen asioiden tapahtuvan eldmé&ssa. Positiivisen
elamanasenteen omaavat henkilot toipuvat tunnetusti paremmin leikkauksista ja

sairaskohtauksista ja heilla sairauden eteneminen on hitaampaa kuin
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negatiivisen eldménasenteen omaavilla henkil6illa. Optimistisen asenteen
terveysvaikutuksiin - kuuluu myds immuunijarjestelméan paraneminen ().
Optimistisuudella nayttaisi olevan terveyttd suojaava vaikutus erityisesti
stressaavina aikoina, lieventamalla stressin  aiheuttamia vaikutuksia
tulehdusreaktioihin kehossa. On my0s osoitettu, ettd optimistisilla henkil6illa
rokotusvaste on parempi tehokkaamman vasta-aineiden muodostumisen my6ta
).
Optimistisuudessa on kyse asenteesta, eli taidosta, jota voi pikku hiljaa
arkielaméssa harjoitella. Huomiota kannattaa kiinnittd& erityisesti siihen, mita
sanoo itselleen, kun asiat eivat menekéaan itselleen mieluisella tavalla. Jos taas
karsii huonosta itsetunnosta, voi positiivista elamanasennetta harjoitella
esimerkiksi siten, ettd kiinnittdd huomiota omien vahvuuksien tunnistamiseen.
1. Mattila, A. 2009. Optimismi. Terveyskirjasto. Duodecim.
2. a)Brydon, L.; Walker, C.; Wawrzyniak, A.; Chart, H. & Steptoe, A. 2009. Dispositional
optimism and stress-induced changes in immunity and negative mood. Brain, behavior,
and immunity Vol. 6, No. 8/2009, 810-816.
b) Segerstrom, S. & Sephton, S. 2010. Optimistic Expectancies and Cell-Mediated

Immunity: The Role of Positive Affect. Psychological Science Vol. 21, No. 3/2010, 448—
455.

Sosiaaliset suhteet

Sosiaalisella verkostolla on todettu suuri merkitys ihmisen terveyteen.
Sosiaalisen verkoston rakennetta, maaraa ja laatua sekd naiden vaikutusta
terveyteen on tutkittu hyvin paljon. Hyvat sosiaaliset suhteet ovat yhteydessa
parempaan  vastustuskykyyn ja alhaisempaan  sairastavuuteen ja
kuolleisuuteen, muun muassa heikentamalla stressia ja stressin vaikutuksia
vastustuskykyyn ). On myos tutkittu, etta yksinaisyys aiheuttaa yhta suuren
uhan terveydelle, kuin esimerkiksi tupakointi tai ylipaino (2).

My6s olemassa olevien sosiaalisten suhteiden vaaliminen ovat valintoja, joihin
voidaan yleensa itse vaikuttaa. Jos sosiaaliset suhteet tuntuvat liian suppeilta,
on hyva pyséhtya miettimaan, miten voisi luoda uusia mahdollisuuksia tutustua

uusiin ihmisiin tai elvyttdd suhteita vanhoihin ystaviin. Jos vanhalle ystavalle
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soittamiseen on muodostunut kynnys, voi yhteyden ottamista kokeilla myds
sosiaalisen median kautta. Uusiin ihmisiin voi tutustua esimerkiksi jonkin
harrastustoiminnan kautta, jolloin myds mielenkiinnon kohteet saattavat olla

samankaltaisia kuin itsella.

1. a) Cole, S.; Hawkley, L.; Arevalo, J.; Sung, C.; Rose, R. & Cacioppo, J. 2007. Social

regulation of gene expression in human leukocytes. Genome biology Vol. 9, No. 8/2007,
189.
b) Cohen, S.; Doyle, W.; Alper, C.; Janicki-Deverts, D. & Turner, R. 2009. Sleep Habits and
Sus-ceptibility to the Common Cold. National Institutes of health Public Access Vol. 12, No.
1/2009, 62-67.

2. Cacioppo, J.; Hawkley,L.; Norman, G. & Berntson, G. 2011. Social isolation. Annals of the

New York Academy of Sciences Vol. 8, No. 8/2011, 17-22.

Alkoholin kaytto

Alkoholin vaikutukset vastustuskykyyn riippuvat nautitun alkoholin maarasta ().
Jo kertaluontoinen alkoholin kohtuullinen, tai liiallinen nauttiminen vaikuttaa
immuunijarjestelman toimintaan. Liiallisella alkoholinkulutuksella on todettu

yhteys lisddntyneeseen infektioalttiuteen ja yleiseen sairastavuuteen. (2)

Vaikka tietyilla alkoholijuomilla, kuten oluella ja punaviinilla on kohtalaisesti
nautittuna erdiden tutkimusten mukaan vastustuskykyd kohentava vaikutus,
alkoholia ei kannata juoda myonteisten terveysvaikutusten toivossa. Turvallista
alkoholin kayton rajaa on vaikea maaritella, koska esimerkiksi rintasyovan riski
kasvaa jo yhden paivittaisen keskiolutpullon kulutustasolla. ) Alkoholia ei tulisi

myo6skaan nauttia edes maltillisesti raskaana ollessa. (4

Jos kuitenkin aikoo alkoholia kayttaa, terveyden kannalta suotuisinta olisi
pysyttely korkeintaan maltillisella linjalla sekd sellaisten juomien suosiminen,
jotka sisaltavat myos antioksidantteja. Alkoholijuomista antioksidantteja

siséltavat eniten olut ja punaviini.

1. Goral, J.; Karavitis, J. & Kovacs,E. 2008. Exposure - dependent effects of ethanol on
the innate immune system. Alcohol Vol. 42, No. 6/2008, 237-247.

2. Szabo, G. & Mandrekar, P. 2008. A recent perspective on alcohol, immunity and host

defense. Alcoholism, Clinical and Experimental Research Vol. 33, 2/2008, 220-232.

THL 2015. Alkoholinkaytdn vahentdminen on aina paikallaan.

4. Romeo, J.; Warnberg, J.; Nova, E.; Diaz, L.; Gomez-Martinez, S. & Marcos, A. 2007b.
Moderate alcohol consumption and the immune system: a review. The British Journal of
Nutrition Vol. 98, No. 8/2007, 111-115.

w
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Tupakointi

Tupakkatuotteet vahingoittavat koko elimistdoa. Keskimaarin tupakointi lyhentaa
elamaa kahdeksan vuotta. Tupakointi on myds monien sairauksien riskitekija ja
pahentaa jo todettuja sairauksia. 3 Myds passiivinen tupakointi aiheuttaa
tulehdusmuutoksia hengitysteissa. Lisaksi alttius toistuville hengitystieinfektioille
kasvaa. Paitsi, etta tupakoitsijat ovat alttimpia tavallisille virusflunssille, he

myds sairastuvat herkemmin vaikeampihoitoisiin bakteeriperaisiin tulehduksiin.
L2

Tupakoinnin lopettaminen on tehokkain tapa ehkaistd ja hoitaa tupakointiin
liittyvia sairauksia. Myds passiiviselle tupakansavulle altistumista kannattaa
valttda. Tupakoinnin lopettamiseen on saatavilla suhteellisen tehokasta apua.
Nikotiinikorvaushoidon kaikki muodot (purukumi, laastari, suihke, tabletti)
tutkitusti lahes kaksinkertaistavat tupakoinnin lopettamisen onnistumisen
mahdollisuuden (). Lopettamista vahvistaa oma motivaatio elamanmuutokseen
sekd paatoksen omakohtaisten hyotyjen perusteleminen itselleen. Lisaksi
kannattaa ennakoida vaihtoehtoisia keinoja toimia sosiaalisissa tilanteissa,
joissa on erityinen retkahtamisen vaara.
1. Arnson, Y.; Shoenfeldc, Y. & Amitala, H. 2010. Effects of tobacco smoke on immunity,
inflammation and autoimmunity. Journal of Autoimmunity Vol. 34, No. 3/2010, 258—265.
2. Hengitysliitto 2014. Tupakoinnin lopettaminen on tehokkain ja nopein tapa kohentaa
terveytta
3. Patja, K. 2014. Tupakka ja sairaudet. Terveyskirjasto. Duodecim.
4. Tupakkariippuvuus ja tupakasta vieroitus (online). Kaypa hoito-suositus. Suomalaisen

Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Yleislaaketieteen yhdistyksen asettama
tyéryhméa. Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2012

Hygienia

Maatilalla varttuneet lapset sairastavat tutkimusten mukaan vahemman
allergisia sairauksia, kuten astmaa ja atopiaa. Yleisesti parantunut hygienia
nayttaisi olevan yhteydessd my0s lisdantyneeseen allergian ja astman
esiintyvyyteen, yhdessa  muiden  tekijoiden kanssa (. Lisaksi
autoimmuunisairauksilla, kuten MS-taudilla tai diabeteksella, nayttaisi olevan

yhteys lilan hygieeniseen ymparistobn. Tama johtuu siitd, ettd
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iImmuunijarjestelman kypsyminen saattaa hairiintya lilan vahaisesta kontaktista
maassa ja elaimissd olevin  mikrobeihin. Taman  seurauksena
immuunijarjestelméa alkaa kohdistaa toimintaansa omia kudoksia kohtaan (2).
Pienlapsiperheissa kannattaakin siksi liiallista siivousta desinfektioaineilla

valttaa, etenkin ensimmaisen vuoden kuluessa synnytyksesta (3).

Hyvalla kasihygienialla on silti erittdin tarkea merkitys infektioiden ehkaisyssa.
Riittdvalla, mutta ei neuroottisella, kasienpesulla estetaan taudinaiheuttajien
paasy elimistoon asti. Kéasien pesu saippualla aina WC:ssa kaynnin jalkeen
sekd ennen ruoan kasittelyd ja ruokailua estda mikrobien siirtymisen
ymparistdsta ruokaan kaikkein tehokkaimmin (a).

1. Aromaa, A.; Huttunen, J.; Koskinen S. & Teperi, J. 2005. Yhteenveto vaeston terveyden
kehi-tyksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Terveyskirjasto. Duodecim.

2. a) Ege, M.; Mayer, M.; Normand, A.; Genuneit, J.; Cookson, W.; Braun-Fahrlander, C.;
Heederik, D.; Piarroux, R.; von Mutius, E. 2011. Exposure to environmental
microorganisms and child-hood asthma. The New England Journal of Medicine Vol. 8,
No. 2/2001, 701-709.

b) Mustajoki, P. 2014. Autoimmuunisairaukset. Terveyskirjasto. Duodecim.
3. Allergia- ja astmaliitto 2014. Ensimmaisen elinvuoden lika ja pop6t vahentavat allergiaa,

myShempi allergeenialtistus lisaa.
4. Mattila, L. 2014. Matkailijan ripulin ehkaisy ja hoito. Laékealan turvallisuus- ja

kehittamiskeskus Fimea.

Rokotukset

Rokotteilla on vastustuskykya vahvistava vaikutus. Ne valmistavat kehon im-
muunijarjestelman kohtaamaan vakavia taudinaiheuttajia. Rokote ei mydskaan
hairitse elimiston puolustautumista muita taudinaiheuttajia vastaan, toisin kuin
itse tauti. Rokotetut henkilot sairastavat lisaksi vahemman infektioita, kuin
rokottamattomat henkilot (1). Erityisesti virusinfektioissa keho voi muodostaa
elinik&isen suojan jotain tiettyd tartuntaa kohtaan. Joillakin rokotuksilla saadaan
elinikdinen immuniteetti rokotettua tartuntaa vastaan, kuten esimerkiksi
vihurirokko-, tuhkarokko- sekd hepatiitti A- ja B-rokotteilla. Soluihin jaa
vierasaineen kohtaamisesta muisti, minka johdosta ne aktivoituvat jatkossa
voimakkaammin ja nopeammin, kun sama mikrobi kohdataan uudelleen. Nain

elimistolle kehittyy vastustuskyky eli immuniteetti infektiosairauksia vastaan (2).
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Rokotukset kannattaa siis pitaa ajan tasalla. Lisaksi kausi-influenssarokote
antaa hyvan suojan s&annodllisesti muuntautuvilta influenssakannoilta.
Tyoikéisille rokote antaa 70-90 % suojan influenssaa vastaan, silloin kun

rokotevirukset vastaavat ajankohtaisia, vaestossa leviavia influenssaviruksia ().

1. THL 2014. Totta ja tarua. Rokottaminen.
2. a) Sand, O.; Sjaastad, O, Haug, E., Bjalie, J.; Toverud, K. 2011. Inminen. 1. painos.
Helsinki: WSQYpro Oy.
b) Lumio, J. 2014. Elimistén vastustuskyky, immuniteetti. Terveyskirjasto. Duodecim.
3. THL 2014. Kausi-influenssa-rokotuksista kysyttya.
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2 ARTIKKELI HYVA TERVEYS — LEHTEEN

Oletko flunssakierteessa? Tarkista, onko syy elintavoissal

Vaikka emme tarkkaan tieda, mika suojaa flunssilta, vastustukykyaan voi vah-

vistaa. Tassa 12 parasta vinkkia!

Vastustuskyvylla on suuri merkitys terveyteen. La&ketieteen tutkimusmenetel-
mat eivat kuitenkaan ole viela niin kehittyneita, etta tiedettaisiin tarkkaan, miksi
toiset sairastuvat herkemmin kuin toiset. Elintavoilla voidaan kuitenkin vaikut-
taa immuunijarjestelman kykyyn torjua taudinaiheuttajia seka kroonista sairas-

tavuutta.

12 vinkki&d parempaan vastustuskykyyn

1. Sy6 monipuolisesti. Suosi rasvaista kalaa 150 g péaivassa tai vahintaan kaksi
kala-annosta viikossa. Vaihtoehtoisesti nauti omega-3-0ljykapseleita. Kayta
runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia ja suosi hapanmaitotuotteita. Hapan-
maitotuotteilla, joihin on lisétty probiootteja, on erityinen vastustuskykya tehos-

tava vaikutus.
2. Huolehdi D-vitamiinin riittavasta saannista.
3. Pida normaalipainoa ylla, mutta valta liian rajuja dieetteja.

4. Paastoa silloin talldin, jos olet perusterve, et sairasta syomishairioita ja se

sopii kehollesi.
5. Huolehdi hyvésta kasihygieniasta, mutta valta neuroottista siivousta.

6. Pida rokotukset ajan tasalla. Kausi-influenssarokote antaa hyvan suojan
saanndllisesti muuntautuvilta influenssakannoilta. Influenssarokotteen otta-
minen suojaa myos epasuorasti lahipiiria, silla tartunnan voi saada vaikka olisi

oireeton.
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7. Valta alkoholin liiallista kulutusta. Tutkimusten mukaan sairauksien ja kuo-
leman riski kasvaa, jos paivittain nautittu alkoholimaara ylittaad miehilla kolme

annosta ja naisilla puolitoista annosta.
8. Ala tupakoi.
9. Nuku riittavasti.

10. Liiku saanndllisesti. Hyvakuntoinen myos toipuu flunssasta nopeammin.

Muista kuitenkin, etta liiallinen fyysinen kuormitus lisaa alttiutta infektioille.
11. valta pitkaaikaista stressia.

12. Pida kiinni positiivisesta elamé&nasenteesta ja sosiaalisista suhteista. Laatu

ratkaisee, ei maara.

Jos haluat tutustua viimeisimpaan tutkittuun tietoon elintapojen yhteydesta
vastustuskykyyn, tutustu terveydenhoitotyon opiskelijoiden kokoamiin verkko-

sivuihin: Elintavat ja vastustukyky - tie terveemp&&n arkeen. http://elintavat-ja-

vastustuskyky.webnode.fi/

Sivut sisaltavat tietoa eri elintapatekijoista, joilla tydik&inen pystyy vaikuttamaan
omaan vastustuskykyynsa. Kasiteltdvind ovat ravitsemus, liikunta, uni, stressi,

optimistisuus ja sosiaaliset suhteet, alkoholin kayttd seka tupakointi.

TURUN AMK:N KEHITTAMISTYO | Johanna Lehtonen & Elsa Nieminen


http://elintavat-ja-vastustuskyky.webnode.fi/
http://elintavat-ja-vastustuskyky.webnode.fi/
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3 MAINOSTEKSTI TERVEYDENHOITAJALEHDEN

AJASSA - PALSTALLE

Vastustuskyvylla on suuri merkitys yksilon terveyteen. Laaketieteen tutkimus-
menetelmat eivat kuitenkaan ole vield niin kehittyneita, etta tiedettaisiin tark-
kaan, miksi toiset sairastuvat herkemmin kuin toiset. Elintavoilla voidaan vai-
kuttaa immuunijarjestelman kykyyn torjua taudinaiheuttajia sekd kroonista sai-
rastavuutta. Elintapojen yhteydesta vastustuskykyyn l6ytyy kuitenkin vain niu-
kasti tutkimuksista koottua luotettavaa tietoa suomeksi, eikd aihetta ole juuri
tutkittu Suomessa. Elintapojen yhteydestad vastustuskykyyn ei mydskaan ole
aiemmin tehty verkkoon tutkittuun tietoon pohjautuvaa, koottua tietopakettia
ainakaan suomeksi. Ter-veydenhoitotyon opiskelijat kiinnostuivat siksi aiheesta

ja koostivat Terveysnet-tiin verkkosivut elintapojen yhteydesta vastustuskykyyn.

Verkkosivut on tarkoitettu lahtdkohtaisesti tydikaiselle vaestolle, mutta ne sopi-
vat myds muille vastustuskyvystaan kiinnostuneille. Verkkosivut sopivat seka
tavallisille tyoikaisille, ettd hoitotyon ammattilaisille terveyden edistamisen tyon
tueksi. Verkkosivut sisaltavat tietoa eri elintapatekijoista, joilla tydikainen pystyy
vaikuttamaan omaan vastustuskykyynsa. Sivuilla kasiteltavia elintapoja ovat
ravitsemus, liikunta, uni, stressi, optimistisuus ja sosiaaliset suhteet, alkoholin

kayttd seka tupakointi.

Verkkosivut ovat saatavilla osoitteessa:

http://elintavat-ja-vastustuskyky.webnode.fi/

TURUN AMK:N KEHITTAMISTYO | Johanna Lehtonen & Elsa Nieminen


http://elintavat-ja-vastustuskyky.webnode.fi/
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Artikkeli Hyva Terveys — lehteen
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1 ]_‘.'iliﬁ pitkdaikaista stressii.

¥
1 J’idi kiinni posititvisesta elim3nasenteesta ja
sosiaalisista suhteista. Laato ratkaises, ei maira.

Jos halnat totustua viimeisimpéin tutkittuun tietoon
elintapojen vhteydesta vastustuskykyva, tutusto
terveydenhoitotydn opiskelijoiden kokoamiin
werkkosivuihin: Elintavat ja vastustukyky - tie terveempain
arkean.

Sivat sisaltivat tietoa eri elintapatekijiistd, joilla
tybikiinen pystyy vaiknttamaan omaan vastustaskykyynsi.
Kasiteltavind ovat ravitsemus, liiknnta, wni, stressi,
optimistisuuns ja sosiaaliset suhteet, alkoholin kiytts seki
tupakointi.

L L] U
Suesituimmab jutut
1 Hyiddynna pihkindiden vitamiinit ja rasvahapot
2 Kevar tulee, miksi vEsyteEa?
Hei hei mitd kuuluu

Heti hoitoa virtzatietulshdukseen

5 Kohtaamisia
EKommentoi artikkelia [ 3

Sl r oo [ETEEIE
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Hyddynna pahkindiden
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Heti hoitoa
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Tiivistelma kehittamistyon toteutuksesta

Elintapojen vaikutus
tyoikaisten yleiseen
vastustuskykyyn

Elsa Nieminen ja Johanna Lehtonen

Kehittamistyon tavoitteet

Verkkosivujen testaaminen tyoikaisilla

« Kaytettdvyys

= Hyodyllisyys

+ Ulkoasu

= Sisallon ymmarrettavyys, mielenkiintoisuus
= Kehittdmisehdotukset

Verkkosivujen markkinointi

Kehittamistyon menetelmat —
palautteen keraaminen

Turun Seudun TST ry (Tyota, Sosiaalisuutta, Terveyttd)
Naantalin perhepalvelut
Salon terveyskeskuksen esittelytilaisuus

Verkkosivujen esittely ja palautteen kerd@aminen
kyselylomakkeella ylld mainituista kohteista (n=24)



Liite 2 (2)

Kehittamistyon menetelmat-
artikkelit

Kauneus ja Terveys —lehden verkkoartikkeli
Hyvad Terveys - mainosartikkeli
Terveydenhoitaja-lehti: Ajassa -palsta

Verkkosivujen
vieminen kaytantoon

Esityksen sisalto (suunnitelma,
ajan arviointi)
Esittely, kiitokset, kyselylomakkeiden jako, aiheeseen
johdattelu (10min)

Verkkosivujen esittely aihealueittain (n. 25min):

* Puolustusjarjestelmidn rakenne ja toiminta (luontainen ja
hankittu immuniteetti, hankittu immuniteetti, vastustuskykya
heikentavat tekijat ja virheet immuunijarjestelman toiminnassa)

+ Ravitsemus (hyville vastustuskyvylle valttdmattomat
ravintoaineet, energiansaannin yhteys vastustuskykyyn)

+ Liikunta (liikkumattomuuden, kohtuukuormittavan liikunnan seka
ylikunnon vaikutukset vastustuskykyyn, esimerkkitapaus
kohtuukuormittavan lilkunnan maarasta)

* Uni (univajeen vaikutus vastustuskykyyn, vuorotyo ja uni)




Esityksen sisalto (suunnitelma,
ajan arviointi)

Stressi (lyhytaikaisen stressin merkitys terveyteen ja
vastustuskykyyn, pitkaaikaisen stressin vaikutus
immuunijarjestelmaan)

Optimistisuus ja sosiaaliset suhteet (optimistisuuden hyodyt
ja varjopuolet, yksindisyyden merkitys vastustuskykyyn)

Alkoholi ja tupakka (alkoholin merkitys ty6ikdisten
terveyteen, tupakoinnin vaikutukset vastustuskykyyn)

Yhteenveto

Sanasto

Yleison kysymykset ja kommentit (10min)
Kyselylomakkeiden kerdaminen

Yht. n. 35 — 45 min.

Kyselylomake

Sukupuoli

1ka

Koulutusaste

Kysymyksid verkkosivuista
= Ulkoasu

* Ymmarrettavyys

= Kaytettavyys

+ Hyddynnettavyys

= Suositeltavuus
Verkkosivujen aihealueiden numeraalinen arviointi
Kehittamisehdotukset

Vapaa sana

Liite 2 (3)

Salo

Salon lI&ntinen terveysasema, 6.3.2015
Tilaisuuteen osallistui tyoterveyshoitajia (Nn=8)
= Kaikki olivat naisia
= laltaan 30-62 v., keski-ika 51wv.

= Suurin osa oli ammattikorkeakoulun kayneita, parilla
ammatillinen koulutus
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Kyselylomakkeiden tulokset
Salo

Kysymyksid verkkosivuista (arvosteluasteikko 1-5)
Ulkoasu: 4.7

Ymmadrrettdvyys: 4.6

Kdytettdvyys: 4.9

Hyoddynnettavyys: 4.5

Suositeltavuus: 4.5

Verkkosivujen aihealueiden numeraalinen arviointi
* Wastustuskyvyn toiminta: 4

= Ravitsemus: 4

* Liikunta: 4

= Uni: 4

* Stressi: 4

= Optimistisuus ja sosiaaliset suhteet: 4

*= Alkoholijatupakka:3.9

Kehittdmisehdotukset: Alkoholi ja tupakka-osioiden apua lopettamiseen linkit
tukiorganisaatioiden sivuille. Lisaa havainnollistavia kuvia.

Vapaa sana: Hyvd tietoldhde sekd maallikoille ettd ammattilaisille, kattava ja
monipuolinen sivusto, erinomaista tyd6ta.

TST Ry

Turun Seudun TST ry (Tyotad, Sosiaalisuutta, Terveytta) toimii
tyottdmien edunvalvontajarjest&na.
Tyottdmien perustama sitoutumaton yhdistys, joka tarjoaa
monipuolisesti aktivoivaa, tyokuntoa ja ammattitaitoa
yll&pitdvas toimintaa tySdttdmille.
Kohderyhma koostui tavallisista ty&ikadisistd; seka tyott&mista
ettd TST ry:n henkilokunnasta.
Tutustumiskdynti9.2.2015
Esittelytilaisuus 19.2.2015

= Viikkopalaverinyhteydess3, joka on kaikille avoin tilaisuus
TSTRY:n toimitus teki esittelysta ja verkkosivuista jutun heidan
lehteen
Pyydettiin lupaa kayttda sivuja EU-kassien jaon yhteydessa
vaadittuun ravitsemusneuvontaan, tahan vastattu myontavasti

Kyselylomakkeiden tulokset
Tstry

Kysymyksi3d verkkosivuista (arvosteluasteikko 1-5)
Ulkoasu: 4.5

Ymmadarrettavyys: 4.5

Kaytettdvyys: 4.7

Hyddynnettdvyys: 3.7

Suositeltavuus: 4.5

Verkkosivujen aihealueiden numeraalinen arviointi
Vastustuskyvyn toiminta: 3.8

Ravitsemus: 4.2

Liikunta: 3.8

Uni: 4

Stressi: 4

Optimistisuus ja sosiaaliset suhteet: 4

Alkoholi ja tupakka: 4

Kehittamisehdotukset: Linkitysta aihetta tukeviin teksteihin.
Vapaa sana: Hienot sivut, loistavaa! Kiitos. Hyvd rakenne, tiivis paketti, jonka
jokainen jaksaa lukea ja johon on helppo palata!
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Naantalin perhepalvelut

Naantalin perhepalvelut10.2.2015

Osallistui nuorten avohuollon ohjaaja, perhetydontekijdits ja
sosiaaliohjaajia

Kaikki vastaajat olivat naisia

Ika 30-60v, keski-ika 48wv.

Seka ammatillisen koulutuksen saaneita, ettd korkeakoulun
kayneita

Kyselylomakkeiden tulokset
Naantali

Kysymyksid verkkosivuista (arvosteluasteikko 1-5)
Ulkoasu: 5

Ymmarrettavyys: 4.9

Kaytettavyys: 4.9

Hyodynnettavyys: 4

Suositeltavuus: 4.3

Verkkosivujen aihealueiden numeraalinen arviointi
Vastustuskyvyn toiminta:

Ravitsemus:

Liikunta: 4

Uni: 4

Stressi: 4

Optimistisuus ja sosiaaliset suhteet: 4

Alkoholi ja tupakka: 3.9

Kyselylomakkeiden tulokset
Naantali

Kehittamisehdotukset: Markkinointi? Paihteista puuttuu
huumausaineet, paritoivoi lisaa kuvia, linkkeja tupakka— ja
alkoholiosuuksiin: mistd saa apua

Vapaa sana:

* Mielenkiintoisimmiksi aihealueiksi koettiin puolustusjarjestelman
rakenne toiminta, ravitsemus, sosiaaliset suhteet ja optimistisuus
sekd stressi

= Hyva peruspaketti, kattava ja monipuolinen

= Mielenkiintoinen ja selked kokonaisuus

= Selked ulkoasu ja helppo kayttaa

* Helppo ymmartas, tekstit ei ole liian pitkia

= Kuvat sopivat hyvin teemoihin, kuvat olivat raikkaita
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Verkkosivujen
kehittéimisehdotukset

= Parannuksia tehty alkoholi- ja tupakkaosuuksiin

= Apua lopettamiseen- otsikoiden alle avautuu Hyodyllisi
- alaotsikot

= MNaissa linkkeja verkkosivuille, joista saattaa olla hyotya
alkoholin tai tupakoinnin lopettamisessa
= Linkit avautuvat uuteen ikkunaan

at jé, vastus't_’

aan‘arkeen!

Valikko > > Apua lopettamiseen

Kotisivu Apua lopettamiseen
Puolustusjarjestelman rakenne

ja toiminta

Runsaan alkoholinkayton vahentamisella on monia terveydellisia, tal isia ja sosiaalisia etuja
Ravitsemus

Liikunta

Uni Ikoholi ieroi i on olemassa i isia hoi i . kuten psykososiaalinen hoito ja
Stressi kuntoutus, mini-interventio, laakeryhmat seka vertaistuen eri muodot

Sosiaaliset suhteet ja
optimistisuus Ellei itse pysty vahentamaan alkoholinkayttoaan, kannattaa riippuvuuden synnyttya aina kaantya laakarin,
psykologin, mielenterveystoimiston tai A-klinikan puoleen
Alkoholin kohtuukayton
vaikutukset vastustuskykyyn
Alkoholin suurkulutuksen
vaikutukset vastustuskykyyn

Hy®odyllisia linkkeja
Tupakka

Yhteenveto

Lahteet

Sanasto

Hakusivu

Valikko > Alkoholi > > Hyaodyllisia linkkeja

Kotisivu Hydodyllisia linkkeja

Puolustusjarjestelman rakenne
jo tolminta Paihdelinkki fii Oma-apu, vahentamisen ja lopettamisen vinkkeja
Ravitsemus

Liikunta

Uni Jeppe juomapaivakirja
Stressi

Sosiaaliset suhteet ja Juomisen hallinnan opas

optimistisuus.

Alkoholin kohtuukayton YTHS: Terveystietoa seka tukea alkoholin kayton lopettamiseen

vaikutukset vastustuskykyyn
Alkoholin suurkulutuksen

vaikutukset vastustuskykyyn Apua . info: tukea arkiseen jaksamiseen

Tupakka i R
Tukinet.net: Verkkokeskustelun muodossa olevaa vertaistukea

Yhteenveto

Lahteet

= Sanasto

Hakusivu

Yhteystiedot

Terveydenhoitotyon opiskelijat
Johanna Lehtonen ja Elsa

Nieminen

Valokuvat: Toni Auranen
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Valikko

Kotisivu

- Puolustusjarjestelman rakenne

ja toiminta

« Ravitsemus

= Liikunta

= Uni

= Stressi

= Sosiaaliset suhteet ja
optimistisuus

= Alkoholi

Tupakoinnin vaikutukset
vastustuskykyyn

= Hybdyllisia linkkeja
= Yhteenveto

= Lahteet

= Sanasto

Hakusivu

Yhteystiedot

> > Apua lopettamiseen

Apua lopettamiseen

T inni on tet in tapa ja hoitaa t intiin liittyvia sairauksia. Tupakoinnin
p inen ei kui \ taysin Kkaikkia i gisi ia, mita i kehossa on

saanut aikaan

Tutkimuksissa on todettu, etta iinil i kaikki (purukumi, I tari, suihke, tabletti)

lahes i i L innin i 1 onni: » mahdollisuuden. Lisaksi vieroitushoidon

tueksi on saatavilla myos laakkeita, joiden aloituksesta tulee laakarin k

T eroon pyrki tt, tarvita tukea i . jolloin i 1 tuki seka istuki

keskustelufoorumeilla tai tupakoinnin vieroitusryhmissa dostuvat tarkeiksi tukij i

Lisaksi tukea niseen on

omalta terveysasemalta, apteekista, tyo-

ja kouluterveysh seka I

Valikko

« Kotisivu

« Puolustusjarjestelman rakenne

ja toiminta

= Ravitsemus

= Liikunta

= Uni

= Stressi

« Sosiaaliset suhteet ja

optimistisuus

= Alkoholi
= Tupakoinnin vaikutukset
vastustuskykyyn

= Yhteenveto
= Lahteet
= Sanasto

Hakusivu

> Hydodyllisia linkkeja
Hyodyllisia linkkeja

Stumppi fi: tukea tupakoinnin lopettamiseen

Fressis fi: tietoa ja apua tupakoinnin lopettamiseen

Tupakkaverkko fi: tukea tupakoinnin lopettamiseen
Maksuton neuvontapuhelin
Vastaajina terveydenhuollon ammattilaiset

0800 148 484

Tietoa sahkoisesta kannustusohjelmasta:

_Artikkelit

Lisaa alaotsikko napsauttamalla
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Kauneus ja Terveys-lehti

Otettiin yhteys paatoimittaja Ulla Veirtoon

Sovittiin, etta kirjoitamme artikkelin Kauneus ja Terveys-lehden
verkkojulkaisuun, deadline 23.3.15

Tehtdvadnannossa piti kirjoittaa lyhyt juttu (1000 merkkia) kustakin
aihealueesta, mita verkkosivuilla kasitelldan.

Yleisotsikkona: Miten voit elintavoillasi vaikuttaa vastustuskykyysi?
Jutussa tulisi ofla elintapojen parannusohjeita sekéd faktaa ja/tai
kerrottuna esimerkiksi hieman, mihin tutkimuksiin véitteet perustuvat.
Jokainen aihealue tulisi kéisitelléd omana kokonaisuutenaan: ravitsemus,
litkunta, uni, stressi, sosiaaliset suhteet, optimismi, alkoholin kayttd,
tupakointi, hygienia ja rokotukset.

Julkaistaan vuoden 2015 puolella

Esimerkki artikkelissa
kasiteltavasta elintavasta:

Stressi
Voimakas fyysinen ja psyykkinen stressi heikentdd vastustuskykyd. Se lisaa
stressihormonien, kortisolin ja adrenaliinin, tuotantoa ja alentaa siten
vastustuskykya ja lisdd vilustumisen ja flunssan riskid (3). Stressilla ja
ikadntymiselld on samankaltaisia vaikutuksia vastustuskykyyn ja yksi ndkdkulma
on, etta psyykkinen stressi voi jaljitelld ja ainakin joissain tilanteissa nopeuttaa
ikddantymisen vaikutuksia. Tamadn hetkiset todisteet osoittavat selviasti, etta
krooninen psyykkinen stressi pahentaa ikdantymisen vaikutuksia
immuunijarjestelman toimintaan. (1,4.)
Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Keskeistd on, onko stressi tilapdistd vai
jatkuvaa, sekd kuinka hyvin stressida osaa kasitelld (2). Mitd pidempaidn stressi
kestda, sen haitallisemmin se vaikuttaa vastustuskykyyn.
Jos kokee eldmantilanteensa stressaavana, on hyvi pysahtya miettimaan mista
stressi johtuu ja voiko siihen itse vaikuttaa. Hyva on myos pohtia, osaako sanoa
ei ja millaisia tavoitteita itselleen asettaa. Jos stressitekijoitd ei kuitenkaan pysty
vahentdamain, voi apua saada hakemalla vastapainoa erilaisista
rentoutumiskeinoista tai opettelemalla itselleen sopivia
stressinhallintamenetelmia. Lisdksi joskus jo asioista puhuminen voi auttaa.

Hyva Terveys-lehti

Otettiin yhteys padtoimittaja Vuokko Sipposeen
Tehtidvinanto:

Houkuttelujuttunne alku tulisi samanlaiseksi nostoksi etusivulle
kuin nyt on video, osallistu kyselyyn ym. Siitd pédisisi védhédn
isompaan juttuun, jossa kertoisitte mitkd sivunnen ovat ja mitda
hyétyd niistd olisi kdvijéalle. Loppuun linkki sivullenne.

Julkaistu 17.2.2015

Arvio onnistumisesta: Vuokko Sipponen

7siitéa tuli oikein kiva ja ajankohtainen paketti. Kiitos
“Oikein hieno lopputulos.”

“Artikkelinne on ihan hitti tdndédn meidédn netissé. Eiké ihme,
aihe on tosi ajankohtainen ja teksti napakka.”

124




ILinkki artiklkeliin

- http:://vwww._ hyvaterveys.fiartikkel
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mika wvikanmna/oletko jatlku

wvassa flunssakierteessa tarkista wvoiko syyw piilea elintavoiss

=13

Miké on sinun
liikuntalaskkeesi?

Juoksetko, jumppatko, tanssitko? Toimiiko
litkuntalajisi myos ladkkeena? M...

| ;
Hio kuntoon
vesijuoksutekniikka

Nayttelija Miia Nuutila paasi Hyvan terveyden
vesijuoksukouluun. Nappaa t...

— e

Suositwimmat jutut

PAIVAN | VIIKON | KUUKAUDEN

Keshkustelvt

UUDET ;| LUETUIMMAT | KOMMENTOIDUIMMAT
v

Mita luontaistuotetta Marevanin kanssa? 17:12

Oletko flunssakierteessa? Tarkista, onko syy
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Stressi kuriin lempeasti 16.2
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Koskaan ei voi litkaa
kert...
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’ Helou, en ole varmaan
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Oletko flunssakierteessa?
Tarkista, onko syy
elintavoissal

Mita luontaistuotetta
Marevanin kanssa?

Silloin pelkasin sydanvikaa...
Vastaa kyselyyn!

Totta ja tarua alapaan
kutinasta

Miksi lapsemme sairastavat
enemman kuin vanhukset?

Johanna Rusanen-Kartano:
Elamanmuutos joka viikko
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Rupattelu kannattaa - kokeile
vaikka!

Tule jokiristeilylle Etela-
Ranskaan

Petri Tamminen: Aamuyon
vahtivuoro
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Terveydenhoitaja-lehti

+ Otettiin yhteys paatoimittaja Tiina Raivoon

* Sovittiin, etta kirjoitamme lyhyen mainostekstin verkkosivuista
lehden Ajassa-palstalle

= Pieni uutinen verkkosivuista, jossa nakyy lisdksi tiedot

tekijoista ja koulusta

= Julkaisun ajankohta: mahdollisesti numerossa 3/2015, ellei
tule viime kdden muutoksia.




Uutinen Terveydenhoitaja-
lehteen

Vastustuskyvylld on suuri merkitys yksilon terveyteen. Ladketieteen
tutkimusmenetelmat eivat kuitenkaan ole vield niin kehittyneitd, ettd tiedettaisiin

tarkkaan, miksi toiset sairastuvat herkemmin kuin toiset. Elintavoilla voidaan vaikuttaa

immuunijarjestelman kykyyn torjua taudinaiheuttajia seka kroonista sairastavuutta.
Elintapojen yhteydestd vastustuskykyyn loytyy kuitenkin vain niukasti luotettavaa
tietoa suomeksi, eikd aihetta ole juuri tutkittu Suomessa. Elintapojen yhteydesta
vastustuskykyyn ei mydskain ole aiemmin tehty verkkoon tutkittuun tietoon
pohjautuvaa, koottua tietopakettia ainakaan suomeksi. Terveydenhoitotydn
opiskelijat kiinnostuivat siksi aiheesta ja koostivat Terveysnettiin verkkosivut
elintapojen yhteydesta vastustuskylkyyn.

Verkkosivut on tarkoitettu lahtokohtaisesti tydikdiselle vaestdlle, mutta ne sopivat
myods muille vastustuskyvystdan kiinnostuneille. Verkkosivut sopivat seka tavallisille
tyoikaisille, ettd hoitotydn ammattilaisille terveyden edistdmisen tydn tueksi.
Verkkosivut sisaltavat tietoa eri elintapatekijdistd, joilla tydikdinen pystyy
vaikuttamaan omaan vastustuskykyynsa. Sivuilla kdsiteltavia elintapoja ovat

ravitsemus, liilkunta, uni, stressi, optimistisuus ja sosiaaliset suhteet, alkoholin kayttd

seka tupakointi.

Verkkosivut ovat saatavilla osoitteessa: http://e

Pohdintaa verkkosivujen
hyodynnettavyydesta

Positiivinen vastaanotto

IThmiset suhtautuneet suurella mielenkiinnolla

Artikkelin olisivat vastaanottaneet myods:

= Tyoterveyshoitajalehti

+ Terveydenhoitajalehti: verkkojulkaisu

= Tehy-lehti

Suurin osa vastaajista voisi kuvitella suosittelevansa sivuja
ystavilleen

Saadun palautteen mukaan verkkosivuista hyodtyvat seka
tavalliset tyoikaiset, ettd terveysalan ammattilaiset

» Verkkosivut tuottaneet uutta tietoa

* Voidaan hy&dyntaa seka arkieldmé&ssa ettd asiakasohjauksessa
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Kehittamistyon esittdamissuunnitelma

KEHITTAMISTYON ESITTAMISSUUNNITELMA

Kohderyhma:
a) Tavalliset tydikaiset

» Turun Seudun TST Ry, (n=8)
b) Terveydenhuollon ammattilaiset

» Naantalin perheperhepalvelu (n=8)
» Salon lantinen terveysasema, tyéterveyshoitajia (n=7)

Turun Seudun TSTry (Tyota, Sosiaalisuutta, Terveytta) toimii tydttomien edunvalvontajarjestona. Se on tyottdmien perustama
sitoutumaton yhdistys, joka tarjoaa monipuolisesti aktivoivaa, tyokuntoa ja ammattitaitoa yllapitavaa toimintaa tydttomille.
Esittelytilaisuus pidettiin viikkopalaverin yhteydessa, joka on kaikille avoin filaisuus. Kohderyhma koostui tavallisista tydikaisista;
seka tyottomista ettd TST ry:n henkilokunnasta.

Naantalin perhepalvelu. Kuuntelijoina oli perhetyontekij6ita, sosiaaliohjaajia seka nuorten avohuollon ohjaajia.

Salon terveysaseman esittelytilaisuus on opinnaytetydn esitys, jonka toteutus suunniteltiin niin, etti sitd voidaan hyddyntaa
kehittamistydssa. Palautteen keraamisesta kyselylomakkein sovittiin etukateen Salon lantisen terveysaseman osastonhoitajan
kanssa. Kohderyhma koostui tydterveyshoitajista (n=7 henkiloa).
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Tavoite

Sisdllot

Menetelmit

Kohderyhmén tavoitteet:

Tietoisuuden lisaaminen
Elintapojen ja vastustuskyvyn
vilisesta yhteydesta
oman terveyden edistamisesta

Asenteisiin vaikuttaminen
Arkisten elintapavalintojen
vaikutuksista terveyteen

Keinojen lisd&ntyminen mahdollisuudesta
vaikuttaa omaan terveyteen

Tilaisuuden ainealueet:

Verkkosivujen sekd asiasiséllon esittely
aihealueittain

Verkkosivujen esitielytilaisuus:

Alheeseen johdattelu:

- Keskustelua siitd, mita
vastustuskyky on ja miten elintavat
vaikuttavat vastustuskykyyn
Kohderyhman aiempien tietojen
huomiointi esityksessa

Havainnollistaminen
Esimerkkitapaukset (esim. harjoitus
miten optimistisuutta voidaan lisata)
Verkkosivujen kuvia nayttamalla
(esim. yksi alkoholiannos tai mistd
A-vitamiinia saa)

Verkkosivujen konkreettinen esittely
intemetin valitykselld
Kuulija tutustuu sivujen tarjontaan ja
voi halutessaan syventya sivujen
sisaltddn myohemmin

Tiedon lis&&ntyminen siitd, miten kehon
immuniteetti toimii

Vastustuskyvyn toiminta

Luontainen immuniteetti
Vastustuskykya heikentavat tekijit ja
virheetimmuunijarjestelman
foiminnassa

Ymmartaa, miten ravitsemus vaikuttaa
vastustuskykyyn ja terveyteen

Ymmartaa millaista ravintoa keho tarvitsee,
jofta vastustuskyky voi toimia optimaalisesti

Ravitsemuksen merkitys vastustuskyvylle

Hyvalle vastustuskyvylle
valttdmattomat ravintoaineet
Energiansaannin yhteys
vastustuskykyyn

Verkkosivujen ravitsemusosion esittely

Motivoituminen likunnan lisdamiseen

Tavoitteena saannéllinen,
kohtuukuormittava lilkunta

Lilkunnan vaikutukset vastustuskykyyn

Liikkumatiomuuden,
kohtuukuormmittavan liikunnan seka
ylikunnonvaikutukset
vastustuskykyyn

Esimerkkitapaus kohtuukuormittavan
likunnan maarasta

Verkkosivujen liikuntaosion esittely

Riittavan unensaannin merkityksen
ymmartaminen sairastumisalttiuteen

Unen merkitys vastustuskyvylle

Univajeen vaikutus vastustuskykyyn
Vuorotyd ja uni

Verkkosivujen unen ja vastustuskyvyn
valista yhteytta kasittelevan osion esittely

Ymmaértaa ero lyhyt- ja pitkdaikaisen
sfressin vaikutusten valilla

Motivoituminen stressin valttamiseen

Stressin vaikutus vastustuskykyyn

Lyhytaikaisen stressin merkitys
terveyteen ja vastustuskykyyn

Pitkaaikaisen stressin vaikutus
immuunijarjestelmaan

Verkkosivujen stressid kasittelevan osion
esittely

TURUN AMK:N KEHITTAMISTYO | Johanna Lehtonen & Elsa Nieminen
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Optimistisen elamanasenteen
lisdantyminen

Ymmartaa sosiaalisista suhteista
huolehtimisen hyddyt omaan elamaan

Optimistisuuden ja sosiaalisten suhteiden
vaikutukset vastustuskykyyn

Optimistisuuden hyodyt
Optimistisuuden varjopuolet
Optimistisuutta voidaan harjoitella:
esimerkki harjoitteesta

Hyvien sosiaalisten suhteiden
vaalimisen merkitys vastustuskykyyn
Miten sosiaalisuutta voi kartuttaa?
Yksinaisyyden merkitys
vastustuskykyyn

Verkkosivujen optimistisuutta ja sosiaalisia
suhteita kasittelevien osioiden esittely

Asenteisiin vaikuttaminen alkoholin kayton
ja tupakoinnin suhteen

Alkoholin kayton seka tupakoinnin
vahentdminen

Alkoholin kaytdn ja tupakoinnin vaikutukset

vastustuskykyyn

Alkoholin merkitys tyoikaisten
terveyteen

Alkoholin kohtuullinen kayttd: rajat
Alkoholin suurkulutuksen merkitys
vastustuskykyyn

Alkoholin maltillisen kayton hyodyt
Miksi alkoholin kohtuullista kayttoa ei
kuitenkaan voida suositella?

Verkkosivujen alkoholia ja tupakointia
kasittelevien osioiden esittely

Tupakoinnin vaikutukset
vastustuskykyyn

Asiakkaat saavat vastauksia itsedan
kiinnostaviin kysymyksiin

Asiakkaiden esiin fuomat aiheet ja
kysymykset

Mahdollisuus esittad kysymyksia esityksen
aikana

Keskustelu

Esittelytilaisuuden kesto

Verkkosivujen esittelytilaisuuden kokonaiskesto noin 3545 min esitysta kohden, ajan suunnittelussa huomioitu yhteistyotahon

toiveet esityksen kestosta

Arviointi

Palautteen keraaminen kyselylomakkein kohderyhmalia

Suullinen keskustelu kohderyhman kanssa

sittelytilaisuuden onnistumi

Kyselylomakkeiden tulosten analysointi




Kyselylomake

ELINTAPOIEM VAIKUTUS TYOIKAISTEN YLEISEEN VASTUSTUSKYKYYMN — TERVEYSMETTI

Olen
3| Mainzn

b} Mies

Oletko terveydenhuolion ammattilainen?

a) Kyl

b} Ei
Koulurtusaste

a) Peruskoulu
b} Lukio

¢} Ammatillinen kouwhrtus

d) ammattikorkeakoulututkinto

g) Akateeminen tutkinto

) Muu, miks:

arvosteluasteikko 1-5_ [5on paras mahdoliinen, 1 huonoin mahdollinen arvosana)

Kysymyksid
wverkkosivujen
ulkoasusta

Arvosana 1-3

Sivuston ulkoasu on

zelked

Sivuston ulkoasu on
houkutteleva

Kuvat tukevat sivujen
= G E]

Kysymyksid sivuston
sizdligsts

Arvosana 1-5

E3in vutta tistoa
vastustuskyvyn ja
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elintapojen
yhteydestd

aszia etenee loogizesti

Sivuston tieto on

helposti
ymmarrettivii

Sivuston aihe on
mielenkiintoinen

Kysymyksid Arvosana 1-5
verkkoshruston
kdytettdvyydestd

Sivusto on
helppokdytbhinen

Sivustosta on hyotyd
miinulke

Woizin kayttid
sivustos jatkosza

Winizin suositella
sivustoa
ystdvilleni/tuttavilleni

Ky symys
terveydenhualion
ammattilaizille:
Tietoa voidaan
hryDyntad

asiakastydssd

Arvioi gibealueet numeraalisesti asteikolla 1-5 ympyroimdlld mielipidettdsi parhaiten vastaavan
vaihtoehdon ja allevivaa ne aihealuest josta sait eniten uutta tietoa,

]

b} Ravitsemuksen merkitys vastustuskyvylie
Arvosana 1 2 3 4 5

¢} Likunnan vaikutukset vastustuskykyyn
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Arvosana 1 2 3 4 5
d} Unen merkitys vastustuskywvyllie

Arvosang 1 Z 3 4 5
g} Streszin vaikutus vastustuskykyyn

Arvosana 1 2 3 4 5

f) Optimistizueden ja sosiaalisten subteiden vaikutukset vastustuskykyyn
Arvosang 1 Z 3 4 3

g} alkoholin k3yton ja tupakoinnin vaikutukset vastustuskykyyn
Arvosana 1 3 3 4 5

Miten kehittdisit sivustoa?

Muuta palautetta, yleisid ajatuksia, risuja ja ruusuja ym..-

- . . i . -
Hyvid kevidn odotusta,

terveisin lohanna ja Elsa
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Toimeksiantajan lausunto opinnaytetyosta

S’ Toimeksiantajan lausunto opinndytetydsta

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Toimeksiantaja [ Salprn écerpin 23 ?J 7{4—;47/:,7.; Sero /D

Yhteyshenkion nimijaasema | (4" Mok b

Opiskelijan nimi | Jo hanna  Lehtoran & Elsa Niermunen

Opinnaytetydn nimi | %7 E [mm/)o }z/m voukutus ']LL/U 1Enten 7/{W wmatvstust 71(.7\7,\
~Terve ys Nete

1. Opinndytetydn arvioiminen

Toimeksiantajan edustajana arvioin opinnaytetyon teettdjdn kannalta seuraavasti

Tyydyttava Hyva Kiitettava
Tavoitteen saavuttaminen I [ K
Hyddynnettévyys toimeksiantajalle r = X
Osaaminen ja johtopaatokset 15 50 2%
Tekijan aktiivisuus T X

Muita huomioita

2. Opinndytetydn tarkistaminen luottamuksellisten tietojen osalta

Opinndytetyoraporttiin mahdol-
lisesti sisaltyvat toimeksiantajan
madrittelemat liike- tai
ammattisalaisuudet, jotka on
poistettava ennen tyon
julkaisemista (sivunumero,
kappale, virke, lause, sana):

o B @Jf Holeath

Péivays Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus

Kiitimme arvioinnistanne. Sitd kdytetddn apuna tydn lopullisen arvosanan maarittelyssa. Arviointinne on tarkeaa seka
opinndytetydn tehneelle opiskelijalle ettd Turun ammattikorkeakoululle opinnaytetyd-kaytannon kehittamiseksi.

Tulosta lomake



