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Opinnaytety6 kasittelee tulevien varusmiesten terveyden edistamistd. Opinndytetyon
tarkoituksena oli toteuttaa Satakunnan Sydpayhdistyksen tilauksesta syopésairaan-
hoitajan kayttoon terveyden edistdmistd kasittelevé tuotos. Tuotoksella tarkoitetaan
tssa yhteydessa Power Point- esitystd ja siihen raataloitya lukijan kasikappaletta,
joka toimii esityksen taydentdmisessd. Esitystd pystytddn hyodyntdmadn monissa
kutsunnoissa ympéri suomea, esitys on soveltuvainen monivuotiseen kayttoon.
Opinnaytety6 koostui projektin suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista. Opinndy-
tety0 toteutettiin vuosien 2016-2017 aikana. Opinndytetydn teoriaosuus koostuu ter-
veyden edistamisen, tupakkatuotteiden haitoista, auringon uv- séteilyn haitat & hyo-
dyt, alkoholin kohtuukayton ja seksuaaliterveyden tarkastelusta.

Projektin maaralliset ja laadulliset tavoitteet saavutettiin. Projekti vastasi asiakkaan,
Satakunnan Sydpayhdistyksen, tarvetta, joka oli tuottaa laadukas Power Point- esitys
sekd kouluttajan kasikirja monivuotiseen kayttéon eri kutsuntatilaisuuksiin terveyden
edistamiseksi.

Kehittamisehdotukseksi projektin tilaaja toivoi positiivisesti tuotettua produktia eli
kirjallista tuotosta. Tilaajan mukaan on olemassa jo niin paljon negatiivis-savytteisia
terveydenedistamis esityksié, ettd he haluavat kayttdonsé tyon jossa pikemminkin
kohderyhmé4 laitetaan ajattelemaan terveyttéan siitd ndkokannasta, ettd mitd hyotyy,
jos lopettaa esimerkiksi tupakkatuotteiden kayttamisen.
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This thesis discourses advancing the health of future draftees. The purpose of this
thesis was to create a presentation about advancing health to Satakunta Cancersocie-
ty’s nurse. The presentation in this case is a Power Point- slideshow and a manual,
that has more info about the slides, for the presenter. The presentation can be used in
many draftings all around Finland and is suitable for multiyear usage. The thesis
consists from planning, execution and evaluaiting the project. Thesis was executed in
the years 2016 and 2017. The thepretical part of the thesis consist of advancing
health, disadvantages of tobacco products, benefits and dsadvantages of the Sun’s
uv-radiation, moderate use of alcohol and viewing sexualhealth.

Quantitavie and qualitative objectives of the project were achieved. The project was
equivalent to the needs of the client, that were for the product to be multiyear and
qualitative for different draftingevents. Developing idea from the client was to make
the product as positive as possible. According to the client there are many presenta-
tions that are negative that they wanted to get something that is positive and would
make the targeted audience to think about their health, for examble from the view of
what they can benefit from quitting the usage of tobacco products.
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1 JOHDANTO

Suomessa 20-vuotiaiden miesten kuolleisuus on kolminkertainen verrattuna sa-
man ikaisiin naisiin. Eniten tapaturmaisia kuolemia aiheuttavat vuosittain liiken-
neonnettomuudet, alle 25-vuotiaiden keskuudessa. Toiseksi eniten tapaturmaisia
kuolemia aiheuttaa pdihteiden ja ladkkeiden sekakayttd 15-24 vuotiailla nuorilla.
(Korpilahti, U. 2016.) Alkoholin ja tupakkatuotteiden kaytto selittdd miesten suu-
rempaa kuolleisuutta. On tutkittu, ettd mies eldd keskiméaéarin kuusi vuotta lyhem-
man eldman kuin nainen, ndista vuosista reilut kolme johtuu tavallisesti viinan

juonnin ja tupakkatuotteiden kayton vuoksi. (Koskinen, S. 2014.)

Opinnaytety6 perustuu Satakunnan sydpayhdistyksen tilaaman hankkeen tarpee-
seen saada kayttoon materiaalia, jota kutsuntoja Kiertdva syopésairaanhoitaja voi
kayttdd tukenaan terveyden edistdmisessé. Projektin tilaaja toivoi positiivisesti
tuotettua produktia eli Kkirjallista tuotosta, jossa kuulijalle valitetdén tietoa, miten
han itse hyotyy, jos valitseekin terveellisemmén terveyskayttaytymisen. Tuotos
kasittelee tupakkatuotteiden haittoja, alkoholin kohtuukéytt6d, auringon uv- satei-
lyn haittoja & hyotyja ja seksuaaliterveyttd. Esityksessé kasitelladn myo6s hieman
suppeammin tupakkatuotteiden aiheuttamia vaurioita suulle ja ihon hoitoa. Tuo-
toksessa esiintyvan tiedon paavalittajaksi valittiin internet, josta varusmiehet ny-
kypdivéana itsekin mieluiten hakevat tietoa. Internet materiaalista pyrittiin teke-

maan helposti ymmarrettavaa, kayttaméatta vaikeaa ammattisanastoa.

Terveyden edistdminen koostuu Promootiosta eli edistamisesté ja Preventiosta eli
sairauksien ehkaisystd ja niiden seurauksien pienentdmisestd. Terveyden edisté-
minen on tarkemmin ottaen yksilon tai yhteisdjen vaikutusmahdollisuuksien li-
sddmistd. Taman kaltainen toiminta on tavoitteellista ja valineellistd hyvinvoinnin
aikaansaamiseksi ja sairauksien ehkdisemiseksi. (THL www-sivut. Keskeisia ka-
sitteitd. 2016.)



2 ASEVELVOLLISUUS JA KUTSUNNAT

2.1 Asevelvollisuus ja asevelvollinen

Suomi on sotilasliittoihin kuulumaton valtio, joka on varautunut puolustamaan
maataan tarvittaessa itsendisesti. Resurssien tehokkaasta tayttdmisesta vastaa ylei-
nen asevelvollisuus maa-, meri- ja ilmavoimilla, joissa valmistaudutaan tehokkaa-
seen toimintaan konflikti- ja sotatilanteessa. Asevelvollisuus toimii suuren ja te-
hokkaan reservin toteuttamislahtokohtana. Yksilon varusmiespalvelusta ja siviilis-
sé hankkimaa osaamista voidaan kéyttdd hyvaksi maan puolustamiseen, yksilon
my6hempi kouluttautuminen johonkin toiseen tehtévéan siviilissa voi vaikuttaa
henkilon sodanajan sijoittamiseen. Henkilon kouluttauduttua siviilissa esimerkiksi
laékariksi tullaan tata erityisosaamista hyodyntdmaan mahdollisessa konfliktitilan-
teessa. (Puolustusvoimien www-sivut 2016.) Jokainen miespuolinen 18-60-
vuotias Suomen kansalainen on lain mukaan asevelvollinen, miké&li ei toisin saa-
deta.

Varusmiespalvelus on pituudeltaan joko 165, 255 tai 347 pdivaa, riippuen koulu-
tushaarasta ja mahdollisesta johtajakoulutuksesta. Palveluksen paatyttya varus-
miespalveluksen suorittanut siirtyy reserviin. Reserviléiset voidaan méarata kerta-
usharjoituksiin ja tarvittaessa puolustamaan kotimaataan sotilaallisesti. (Puolus-

tusvoimien www-sivut 2016.)

2.2 Kutsunnat



Kutsunnanalainen on miespuolinen Suomen kansalainen, joka tayttd4 kutsunta-
vuonna 18 vuotta. Han voi olla myo6s edellisiin kutsuntoihin saapumatta jaanyt
alle 30- vuotias, jos hantd ei ole erikseen tarkistettu tai hanet on méaéaratty uudel-

leen tarkastettavaksi.

Kutsunnat jarjestetddn elo-joulukuussa jokaisessa Suomen kunnassa Puolustus-
voimien aluetoimistojen toimesta. Kutsunnoissa on tarkoitus selvittad palveluk-
seen astuvan henkilon palvelukelpoisuus, palveluksen suorituspaikka ja palveluk-
seen astumisaika. Kutsunnoissa tapahtuu myds palveluksesta vapautuminen ja

palvelusajan myohemmaksi lykk&&minen. (Varusmies www-sivu 2016.)

2.1 Vapaaehtoinen asepalvelus

Naiset voivat hakea vapaaehtoiseen asepalvelukseen varusmieskoulutusta antaviin
joukko-osastoihin. Edellytyksend on palveluksen alkaessa 18-29 -vuoden ika,
Suomen kansalaisuus seka terveydentilan ja muiden ominaisuuksien sopivuus so-
tilaskoulutukseen. Puolustusvoimien aluetoimistot huolehtivat naisten vapaaehtoi-
seen asepalvelukseen hakemista ja valintaa koskevista menettelyistad. Aluetoimis-
tolle toimitettavaan hakemukseen on liitettava padesikunnan maaraamat selvityk-
set. Hakijoille jarjestetdan jokaisen aluetoimiston toimialueella erityinen valintati-
laisuus. Aluetoimisto kutsuu valintatilaisuuteen ne hakijat, jotka hakemusten pe-
rusteella tayttavat asepalveluksen aloittamisen edellytykset. Erikoisjoukkoihin
pyrkivien on osallistuttava erikoisjoukkojen jarjestamiin valintatilaisuuksiin.

(Puolustusvoimien www-sivut 2016.)



2.2 Kutsunta prosessi

Kutsuntojen ensimmaisessé vaiheessa kutsuntoihin osallistuville lahetetdan kotiin
Kirje, joka sisaltaa kaksi kyselylomaketta. Kyselylomakkeilla kartoitetaan etuka-
teen henkil6iden palveluskelpoisuutta, toiveita palveluspaikan ja koulutushaaran
suhteen. Lomakkeet otetaan mukaan kutsuntoja edeltavéan ennakkoterveystarkas-
tukseen. Mukana tulee myds varusmies-kirjanen ja kutsuntakuulutus, jossa kerro-
taan kutsuntatilaisuuden jarjestamisaika ja -paikka. (\Varusmies www-sivut 2016.)
Asevelvollisuuden suorittamiseen siséltyy varusmiespalvelus, kertausharjoitus,
yliméaarainen palvelus ja litkekannallepanon aikainen palvelus sek& osallistuminen
kutsuntaan ja  palveluskelpoisuuden tarkastukseen. (Asevelvollisuuslaki,
1438/2007, 28.) Henkild voidaan vapauttaa h&nen vakaumuksellisien syidensa
vuoksi aseettomaan palvelukseen, jonka kesto on 255 tai 347 vuorokautta. (Ase-
velvollisuuslaki, 1438/2007, 678)

Jos taas henkilon vakaumukselliset syyt estdvat hantd suorittamasta varusmiespal-
velusta, hanet voidaan vapauttaa varusmiespalveluksesta ja maaréta suorittamaan
siviilipalvelusta, jonka kesto on 347 vuorokautta. (Siviilipalveluslaki, 1446/2007,
48). Siviilipalvelukseen vakaumuksellisista syistda hakeutuva tekee hakemuksen
ty6- ja elinkeinoministerion siviilipalveluslomakkeella. Jokaisella kutsunnanalai-
sella on oikeus hakeutua siviilipalvelukseen hakemuksella kutsunnoissa, niiden
jalkeen tai varusmiespalveluksen aikana, ei kuitenkaan ennen kutsuntoja. (Varus-

mies www-sivut 2016.)

Jehovan todistajat -uskontokuntaan kuuluvat eivét suorita lainkaan varusmiespal-
velusta tai siviilipalvelusta, vakaumuksensa vuoksi. He hakevat erillisella hake-
muksella kolmen vuoden valein lykkéysta varusmies- tai siviilipalvelukseen enin-
tdan sen vuoden loppuun kunnes tayttdvat 28 vuotta. (Puolustusvoimien www-
sivut 2016.)



3 TIETOISKU TERVEYDEN EDISTAMISESTA

Kasikirja késittelee kutsuntoihin osallistuvien tulevien varusmiesten terveyden
edistamistd, kasikirjaa on tarkoitus kayttdd Power Point -esityksen taydentami-
seen. Power Point -esityksessd on esiteltyné aiheet lyhyesti ja ytimekkééasti, heréat-
tden varusmiehen huomion. Esitys kasittelee tupakkatuotteita, alkoholin kohtuu-
kayttod, auringon uv- séteilyn haittoja & hyotyja ja seksuaaliterveyttd. Esityksessa
kasitellddn myo6s hieman suppeammin tupakkatuotteiden aiheuttamia vaurioita
suulle ja ihon hoitoa. Aihevalinnat rajattiin tilaavan tahon pyynnosté naihin vii-
teen aihealueeseen. Tiedon paavalittdjaksi valittiin internet, josta varusmiehet it-
sekin mieluiten hakevat tietoa tand péivand. Internetmateriaalista pyrittiin teke-
maan helposti ymmarrettavaa kayttamatta vaikeaa ammattisanastoa.
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4 TIETOISKUSSA KASITELTAVAT AIHEET

4.1 Tupakkatuotteet

Tupakkatuotteella tarkoitetaan kulutukseen sopivaa, tupakasta kokonaan tai
osittain koostuvaa tuotetta. Tupakkatuotteisiin kuuluvat mm. savukkeet,
sahkotupakka, sikarit, piippu, erilaiset nuuskat ja vesipiippu. Tupakkatuotteet
voidaan jakaa savuttomiin ja poltettavaksi tarkoitettuihin tupakkatuotteisiin.
Kaikki tupakkatuotteet ovat haitallisia riippumatta siitd, kéytetddnkd niitd
polttamalla, nuuskaamalla tai pureskelemalla vai altistutaanko niille passiivisesti.
Suurin syovan riski liittyy tupakan polttamiseen, silld palamisprosessissa
muodostuu lisdd vaarallisia, syOpdd aiheuttavia aineita. (Valviran www-sivut

2016.)

Tupakkatuotteet sisdltdvit nikotiinia joka on kirkas, mauton ja eméksinen aine,
jonka imeytyminen elimistoon riippuu savun pH-arvosta. Nikotiini vaikuttaa
kaikkialla aivoissa, erityisesti nikotiinireseptoreissa. Pienind annoksina nikotiini
kiithdyttad niditd reseptoreita. Tietyilld aivoalueilla vapautuu vilittdjdaineita, jolloin
koet hetkellisen nautinnon, jos aivot altistuvat toistuvasti nikotiinille, ne alkavat
tottua sithen. Té&lloin nikotiinireseptoreiden madrd ja tiheys kasvavat ja ne
herkistyvit nikotiinille. Aivojen rakenne muuttuu pysyvésti. Tdmi selittdd sen,
miksi voit jddda helposti uudelleen koukkuun jo yhden savukkeen polttamisen
jilkeen, wvaikka olisit ollut vuosia tupakoimatta. Tupakkatuotteen kéyton
lopettaminen, samalla siis nikotiiniannostelun paittyminen, aiheuttaa fyysisid
vierotusoireita. Jos oireet ovat vaikeat, niiden helpottamiseksi suositellaan
kaytettavaksi ladkkeellistd hoitoa, joko nikotiinikorvaushoitoa tai reseptildékett.

(Ilman syopad www-sivut 2016.)
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4.1.1 Tupakka

Tupakkakasvien (nicotiana) lehdistd, varsista ja rungoista valmistettua tai niita
siséltavia nautintoaineita kutsutaan tupakaksi. Poltettava savuke on tupakan ylei-
sin kéaytettdva muoto. Savukkeella tarkoitetaan poltettavaksi tarkoitettua valmiiksi
paperiin kaarittyd tai muusta aineesta valmistettuun hylsyn muotoiseen paallyk-
seen sijoitettua tai sijoitettavaksi tarkoitettua tupakkak&aréa. (Tupakkalaki,
549/2016.) Tupakka ja sen savu siséltavat runsaasti syopdéd aiheuttavia aineita,
joita kutsutaan karsinogeeneiksi. Osa karsinogeeneista on peraisin tupakkakasvis-
ta itsestddn, osa on perdisin kasvimyrkyistd ja ympéristosta (esim. raskasmetallit
kadmium ja lyijy), osa syntyy tupakan sailémisen ja kypsyttdmisen aikana. Tupa-
kansavun sisaltaméat kemikaalit imeytyvét verenkiertoon ja kulkeutuvat koko ke-
hoon, pahimmillaan kemikaalit vaurioittavat myds DNA:tamme ja saavat aikaan

solujen muuttumisen.

Tupakan ja syovan valistd yhteytta on tutkittu jo pitk&an, yhteys nédiden valilla on
erittain selva. Selkein yhteys tupakoinnin ja syévan vélilla on keuhkosyovén koh-
dalla, keuhkosydvistda 90% selittyy tupakoinnilla. (llman sy6pad www-sivut
2016.) Savukkeen valmistajan tai maahantuojan on huolehdittava tuotteen tasalaa-
tuisuudesta. Poltettaessa syntyvan tervan, nikotiinin ja hiilimonoksidin maarat tu-
lee mitata ja pakkauksissa olevien tervaa ja nikotiinia koskevien merkint6jen
paikkansapitdvyys on varmistettava ennen tuotteen luovuttamista vahittdismyyn-
tiin. Tarkemmat saannokset mittauksille ja tuotteiden varmistamiselle annetaan

sosiaali- ja terveysministerion toimesta. (Tupakkalaki, 549/2016.)
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4.1.2 Sahkotupakka

Sahkotupakka on séhkolla toimiva, tehdasvalmisteisen tupakan kéyttétapaa imi-
toiva laite. Useimmiten laite koostuu kolmesta osasta: patruunasta, lammitysele-
mentista ja pienestd ladattavasta akusta. Joissakin malleissa on lisaksi varillinen
led-valo, joka saa laitteen ndyttdmaan palavalta savukkeelta. Sahkosavukelaitteita
on seké kertakayttoisia, ettd useita kertoja kaytettavia malleja. Sahkosavukkeeseen
lisattdvasta nesteestd on olemassa nikotiinia sisaltavia ja nikotiinittomia versioita
seké eri makuvaihtoehtoja. Laitteet voivat erota myds ulkomuodollisesti paljonkin

toisistaan.

Sahkotupakkaa markkinoitiin alun perin vaihtoehtona tupakoinnin lopettamisen
ld&kehoidolle, ilman ettd tuotetta sen enempaa tutkittiin. Puolueettomien tutkimus-
ten myota tutkimusten tulokset ovat osoittaneet, ettd sahkotupakka, nikotiinitto-
malla tai nikotiinia sisaltavalla nesteelld, on lahes yhté haitallista kuin tavallisen
tupakan polttaminen. Sahkdtupakan kaytdssa muodostuvasta hdyrysta on I6ydetty

samoja syOpévaarallisia yhdisteitd, joita esiintyy myos tupakansavussa.

Sahkotupakoiden valmistus on keskittynyt padosin Kiinaan, jossa teollisuuden
valvonta ja saately on véhdistd. Tupakkatuotteissa ei ole pakkausselostetta eika
tietoa, mit4 aineita ja millaisia m&é&rid kussakin tuotteessa on. Sen patruunat ja
nesteet eivét ole tasalaatuisia ja niiden nikotiiniannokset vaihtelevat suuresti. Tut-
kimuksissa vaihteluvali on ollut nollasta 35 milligrammaan per imukerta. Niissa
on samoja myrkyllisid yhdisteitd, raskasmetalleja ja torjunta-ainejaamia kuin pol-
tetuissa tupakkatuotteissa, mutta pienempina maarind. Myds sahkotupakan lait-
teissa on ollut vakavia turvallisuuspuutteita ja niitd on rgjahtanyt kayttéjien kay-
tossa aiheuttaen vammoja. (Patja, K. 2014.)

Suomessa ei saa myyda tunnusomaisia makuja ja tuoksuja siséltavia nesteitd, mut-
ta sellaisia nesteitd on kaupan yleisesti muissa maissa. Maku- ja tuoksuaineiden
turvallisuudesta keuhkoihin hengitettdessé on kovin véhén tietoa. Sdhkdsavukkei-

den kaytosta ilmenneitd vakavia keuhkoreaktioita on epdilty juuri ndiden makuja



13

ja tuoksuja aikaansaavien lisdaineiden aiheuttamiksi. Lisaksi ne ndyttaisivét aihe-
uttavan myos lievempid keuhko-oireita. Vuonna 2016 hyvéksytyn tupakkalain
mukaisesti Suomessa saa myyda nikotiinia sisaltavid nesteitd. Nikotiinipitoiset
nesteet tulivat myyntiin loppuvuodesta 2016 alkaen. (llman syop&ad www-sivut
2016.)

4.1.3 Nuuska

Nuuskan tuotanto alkoi Ruotsissa 1820-luvulla. Nuuskan kaytto ja kokeilu alkoi-
vat lisdantya nuorilla Suomessa noin 1990-luvun puolivélissd. Nuuska valmiste-
taan jauhamalla tupakka hienoksi pulveriksi, joka kosteutetaan suolaliuoksella ja
natriumkarbonaatilla. Nuuskaa kdytetdan suussa, ikenen ja yldhuulen vélissa, huu-
len alle asetetun nuuskan siséltdmé nikotiini imeytyy verenkiertoon suun limakal-
von kautta ja pitaéd kayttdjansa nikotiinipitoisuuden pitkaan korkealla. (Stumppi.fi

WWW-Sivut.)

Nuuskaa annostellaan joko irtonuuskana tai pussinuuskana. Nuuskan kaltaisia sa-
vuttomia tupakkatuotteita on markkinoilla paljon erilaisia ja niiden kéayton ylei-
syys vaihtelee maittain. Suomessa yleisimmin kéytetty nuuska on ruotsalaistyyp-
pinen kostea nuuska. Siitd on l6ydetty 2 500 erilaista kemiallista yhdistettd, joiden
lisdksi joukossa on mm. raskasmetalleja sekd kasvi- ja tuholaismyrkkyjen jadmia.
Myrkyt tulevat nuuskaan tupakkakasvista ja sen viljelyssa kaytetyista myrkyista.
Maailman terveysjarjeston, WHO:n, alainen kansainvélinen sydvantutkimuslaitos
(IARC) on tunnistanut tutkimuksissaan nuuskasta 28 sydpaa aiheuttavaa ainetta,
kuten esimerkiksi nitrosoamiineja, polysyklisia hiilivetyjd, aldehydejd, raskasme-
talleja ja radioaktiivista polonium 210 -ainetta. Nuuskaan lisatdan myos aromi- ja
makuaineita, joilla peitetddn tupakan tympedd makua ja tehd&dan sita miellytta-
vammaksi ja houkuttelevammaksi. Nuuskaaminen on ollut yleisempaa erityisesti
urheiluseuroissa urheilua harrastavien nuorten parissa, vaikka tupakointi téssa

ryhmassé on ollut vahdisempé&a kuin muilla nuorilla. (THL www-sivut 2016.)
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Elinkeinotoiminnassa nuuskan myynti tai luovuttaminen on ollut Suomessa kiel-
lettyd vuodesta 1995. Nuuskaa ei saa maahantuoda, myyda tai muutoin luovuttaa.
Maahantuontikielto koskee my6s nuuskan hankkimista ja vastaanottamista postit-
se tai muulla vastaavalla tavalla Suomen ulkopuolelta. Yksityishenkilo saa kui-
tenkin tuoda omaan henkilokohtaiseen kayttoonsd matkatavarana mukanaan enin-
tdén 30 rasiaa. Yhdessa rasiassa saa olla enintdadn 50 grammaa tupakkaa. Nuuskaa
ei siis saa tuoda toisen henkilon kaytt6on huolimatta siitd, maksaako vastaanottaja
nuuskasta vai ei. Euroopan Unioniin liittymisen yhteydessa Ruotsi sai erityisluvan
myyd& nuuskaa omassa maassaan. Poikkeus myymiseen myonnettiin silla ehdolla,
ettei nuuskaa saateta markkinoille muissa jasenvaltioissa. Ndin ollen nuuskan kai-
kenlainen myyminen, myds internet-myynti, Ruotsista toiseen jasenvaltioon on

lainsd&ddannon vastaista. (Suomen ASH ry 2014.)

4.2  Alkoholin kohtuukaytto

Alkoholi luokitellaan lamaavaksi aineeksi. Alhainen maéara virkistad, vilkastuttaa,
kohottaa mielialaa ja véhentaa estoja, kuitenkin runsaalla juomisella on negatiivi-
sia vaikutuksia kuten pahoinvointi, kdmpelyys, puheen sammallus, valppauden ja
reagointikyvyn alentuminen, onnettomuusalttius ja arvostelukyvyn lasku. Alkoho-
li on keskivahva péihde, joka voi aiheuttaa niin fyysista kuin psyykkistakin riip-
puvuutta.

(Paihdelinkin www-sivut.)

Alkoholi vaikuttaa ihmiskehoon monella tapaa. Yksittdisissé juomiskerroissa hait-
toja ovat alkoholimyrkytykset ja erilaiset tapaturmat kuten kaatumiset ja hukku-
miset sek& tappelut ja pahoinpitelyt, jotka liittyvat humalaisen vakivaltaisuuteen.
Useita vuosia jatkuneen alkoholinkdyton tunnetuimpia seurauksia ovat maksakir-
roosi, alkoholismi, haiman sairaudet ja erilaiset syovat. (Osterberg, E. 2009. Sosi-
aaliset alkoholihaitat.)
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4.2.1 Alkoholin haittavaikutukset

Alkoholi vaikuttaa padasiassa keskushermostoon. Alkoholin pitk&aikainen runsas
kayttd aiheuttaa monenlaisia vaikutuksia. Se heikentdd henkista suorituskykya,
usein pitkéaikaisen runsaan kayton aiheuttamia muutoksia ovat muistin, aloitteel-
lisuuden, paattelykyvyn ja motoriikan heikentyminen. Kouristusalttius lisaantyy.
Pikkuaivojen, jotka séatelevat liikkeiden koordinaatiota ja tasapainoa, toiminta
vaurioituu. Etenkin nuorilla humalatila laskee verensokeria ja kun verensokeri
laskee liian alas, aivojen energiansaanti loppuu. Tasta seurauksena on aivovaurio.
(Holopainen, A. 2005. Alkoholi ja aivot.)

Alkoholin, etyylialkoholin eli etanolin, humalluttava vaikutus alkaa jo muutamas-
sa minuutissa alkoholipitoisen juoman nauttimisesta. Mielihyvan tunne nousuhu-
malan aikaan johtuu keskushermoston dopamiinivélitteisten hermoratojen toimin-
nan lisdan-tymisestd. Merkittavia muutoksia alkoholilla on esimerkiksi gamma-
aminovoihapon ja glutamaatin valittdmissa hermotoiminnoissa. Humalan eri vai-
heet johtuvat alkoho-lin keskushermostoa lamaavasta vaikutuksesta. Alkoholin
alkuvaikutuksiin koetaan kuuluvan virkistyminen, rentoutuminen, mielihyvén
tuottaminen ja estojen vahene-minen. Kuitenkin humalatilan liséantyessa liikkei-

den koordinointi, tasapaino ja muistitoiminnot heikkenevat. (Tigerstedt 2007, 66.)

Alkoholi imeytyy padasiassa ohutsuolessa ja mahalaukussa. Alkoholin imeytymi-
seen vaikuttaa monet tekijat, kuten ruokailut ja alkoholijuoman vahvuus. (Koskelo
2015.) Alkoholi havi&a padasiassa maksan kautta, pieni osa sitd haviad myos hen-
gitysilman, virtsan ja hien mukana. Tunnissa poistuu noin gramma alkoholia jo-

kaista kymmenté painokiloa kohden. (Paihdelinkin www-sivut.)
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4.3  Auringon uv-séteilyn hyoddyt ja haitat

43.1 UVA- ja UVB-siteily

Mité pitempiaaltoisempi UV-séteily, sitd syvemmalle ihoon se péésee tunkeutu-
maan. UVB:st4d 90% imeytyy orvasketeen ja loput verinahan yldosassa. UVA taas
puolestaan pd&ssee imeytymddn verinahan alaosiin saakka. Myts UV-sateilyn
energiahiukkasten, fotonien, kyky aiheuttaa kudoksessa kemiallisia muutoksia

riippuu sateilyn aallonpituudesta. (Hannuksela, M. 2006, 28-29.)

4.3.2 UV-séteilyn haitat ja hyodyt

Ihosyovilld, kuten melanoomalla, ja ihosyopien esiasteilla on yhteys ultraviolet-
tisateilyyn, jolle on altistunut elinaikanaan, méaréan ja saantitapaan. Melanooman
tarkein riskitekija on palaminen auringossa, yhteys on kuitenkin selva vain valkoi-
sessa vaestdssad. Tutkimustulosten mukaan ainoaksi melanoomalle altistavaksi te-
kijaksi on jaanyt lapsuusajan toistuvat auringossa palamiset, aina aikuisuuden
kynnykselle. (Hannuksela, M. 2006, 63-64.)

Auringon UVB-séteily aiheuttaa paaasiallisesti myos aktiinisia ihomuutoksia, ku-
ten aktiininen keratoosi, aktiininen huulitulendus ja Bowenin tauti. UVB-sateily
vaurioittaa kasvainten kehittymista estdvad p53-geenid, mika aiheuttaa okasolun
apoptoosin, luonnllisen solukuoleman prosessin, hairiintymisen. Aktiininen kera-
toosi on ihon yleisin premaligni muutos, joka on syovén esiaste, aktiininen kera-
toosi yleistyy 50. ikdvuoden jélkeen. Aktiininen huulitulehdus on myds yksi
okasolusyovén esiasteista, tulendus ilmenee yleensé alahuulessa, harvemmin ylé&-
huulessa. Bowenin tauti, hyvin karhea tai rupinen laisk&, mikroskkooppisesti pai-

kallinen, orvasketeen rajoittuva syopa, on yksi kolmesta okasolusytvan esiastees-
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ta. (Hannuksela, M. 2006, 73) UV-sateily pahentaa myds joitain ihottumia kuten
ruusufinni, tavallinen akne, punahukka, herpes ja muut infektiotaudit, Xeroderma
pigmentosum. (Hannuksela, M. 2006, 83.)

Auringon tuottamalla UV-sateilylld on my6s hyotyjd. UVB-séteilyd kaytetddn
monen ihotaudin hoidossa, teho perustuu séteilyn tulehdusta hillitsevaan vaiku-
tukseen. Séteily vaikuttaa myods ihosolujen jakautumiseen, sarveiskerroksen la-
paisevyys vahentyy ja epidermis paksuuntuu. Hoitoon sopivia tauteja ovat mm.
atooppinen ihottuma ja psoriaasi. UVA-sateilya kaytetdan erédiden sidekudostau-
tien hoidossa. Auringonsateilylle altistuminen véhentdd myds monien syOpien
vaaraa, myds melanooman vaaraa. Samansuuntaista ndyttéa on saatu myos suolis-
to-, rinta-, munasarja- ja virtsarakkosyovissa. UVB-sateily muodostaa ihossa D-
vitamiinia, joka muuttuu maksassa kalsidoliksi, joka puolestaan auttaa kalsiumia
imeytyméan suolistosta kudoksiin. Osa kalsidiolista muuttuu munuaisissa hormo-

nin tavoin toimivaksi kasitrioliksi. (Hannuksela, M. 2012.)

4.3.3 Auringolta suojautuminen

Auringolta voi suojautua vaattein, aurinkorasvoin ja pysymalla poissa auringosta.
Vaatetuksella itseddn suojatessa tulee ottaa huomioon vaatekankaiden materiaali,
toiset materiaalit paastavat UVB-sateilyé l1api enemman kuin toiset. Hattu, mielui-
ten lierihattu, kuuluu asusteisiin, jotka suojaavat auringossa palamiselta. Paasial-
lisesti auringossa palamista koitetaan estdd auringonsuojavoiteilla. (Hannuksela,
M. 2006, 35.)

Aurinkosuojavoiteiden suojakerroin, SPF eli Sun Protection Factor, ilmoittaa pe-
riaatteessa kuinka kauan auringossa voi oleskella palamatta. Kuitenkaan suojavoi-
teita ei laiteta niin paksua kerrosta kuin testeissé on kaytetty, joten todellisuudessa
auringossa oleskelu aika on lyhyempi kuin suojakerroin antaa ymmartaa. (Han-

nuksela, M. 2006, 37.) Voiteesta kannattaa myos tarkistaa, etta siind on UVA-
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suoja. Voidetta tulee levittdd 15-30 minuuttia ennen kuin on 1ahd6ssa aurinkoon ja
sité tulisi lisatd 15-30 minuutin auringossa olon alettua, jonka jalkeen voidetta tu-

lisi levittad tunnin tai kahden vélein. (Hannuksela, M 2006, 39.)

4.4  Seksuaaliterveys

Seksuaalisuus on ihmisen keskeinen ominaisuus, joka kehittyy koko elamén ajan.
Seksuaalisuuteen sisaltyy biologinen sukupuoli, sukupuoli-identiteetti ja roolit,
seksuaalinen orientaatio, eroottinen mielenkiinto, nautinto ja intiimiys seké lisaén-
tyminen. Jokainen ihminen on seksuaalinen omalla tavallaan, eika seksuaalisuutta
vahenna sairaus, vamma tai ikaantyminen. Seksuaalisuus koetaan ja ilmaistaan eri
tavoin: ajatuksin, fantasioin, haluin ja uskomuksin, asentein ja arvoin, kayttayty-
misessa ja rooleissa seké pari- ja ihmissuhteissa. Kaikkia ndita tapoja ei aina koe-
ta, vaikka ne voisivatkin sisaltya seksuaalisuuteen. Seksuaalisuuteen ja sen ilmai-
semiseen vaikuttavat biologisten, psykologisten, sosiaalisten, taloudellisten, poliit-
tisten, kulttuuristen, eettisten, oikeudellisten, historiallisten ja uskonnollisten sek&
henkisten tekijoiden vuorovaikutus. Parhaimmillaan seksuaalisuus antaa mahdol-
lisuuden nauttia laheisyydestéd ja seksuaalisesti mielihyvaa tuottavista kokemuk-
sista mielessa ja kehossa. Seksuaalisuus kehittyy lapi ihmisen elaman. Seksuaali-
nen suuntautuminen kertoo, ketd tai keitd kohtaan ihminen tuntee seksuaalista ve-
tovoimaa. Seksuaalinen suuntautuminen on itse-madrittelykysymys, ihmisell& on
oikeus maéaritella itsensé oikeaksi kokemallaan tavalla tai jattda kokonaan maarit-
telemétta. (Rinkinen, T. 2012.)

Seksuaaliterveys on seksuaalisuuteen liittyvan fyysisen, emotionaalisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila; siind ei ole kyse vain sairaudesta, toimintahai-
riosté tai raihnaisuudesta. Positiivinen ja kunnioittava asenne seksuaalisuuteen ja
seksuaalisiin suhteisiin on edellytys hyvélle seksuaaliterveydelle. Perusedellytyk-
sid seksuaaliterveydelle on mahdollisuus nautinnollisiin ja turvallisiin seksuaali-

siin kokemuksiin ilman pakottamista, syrjimista tai vékivaltaa. Seksuaalitervey-
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den kasvattamisen yksi keinoista on seksuaalikasvatus. Se alkaa kotona jo heti
lapsen syntymaésta ja se jatkuu péivakodeissa ja kouluissa, sen on oltava aina lap-
sen ikaryhman tasoista. Keskeisid asioita lapsen seksuaalisessa kasvattamisessa on
ymmarrettavien vastausten antaminen sek&d myonteisen tiedon tarjoaminen. (Rin-
kinen, T. 2012.)
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5 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena oli tehdd Satakunnan Sydpayhdistyksen tilauksesta
sybpasairaanhoitajien kayttéon Power Point -esitys seké kouluttajan késikirja esi-
tyksen tueksi. Esitysta tullaan kayttdmaan monissa eri kutsunnoissa ympéri Suo-
mea, eri vuosina. Kutsuntatilaisuudessa Power Point -esitys pydrii omana pistee-
naan, jota padsee seuraamaan vapaaehtoisesti, sita ei ole tarkoitus esittdd pakolli-

sena osuutena kutsuntojen kulkua.

Opinndytetyon tavoitteena on olla positiivinen, mielenkiintoinen ja huomiota
heréttdvd. Toisena tavoitteena on saada varusmies ajattelemaan omaa

kokonaisvaltaista terveyttddn ja sen edistdmista.



21

6 OPINNAYTETYON PROSESSI

Opinnaytetyon aiheen valinta annetuista aiheista oli helppoa, molempia projektin
tekijoitd kiinnosti nuorten terveyden edistaminen. Toista projektin tekijoista kiin-
nostaa tulevaisuudessa syventavan harjoittelun suorittaminen varuskuntasairaalas-
sa ja mahdollisesti tydskentely puolustusvoimille tulevaisuudessa. Toisen tekijan
suorittama varusmiespalvelus antoi myos erilaista perspektiivia projektin luomi-

seen.

Opinnaytety6 on kehittdmispainotteinen ja koostuu teoriatiedon pohjalta tehdysta

raportista ja produktista, eli kirjallisesta tuotoksesta. Kirjallisessa tuotoksessa ke-
hitetadn, toteutetaan ja arvioidaan uusia tuotteita, toimintatapoja ja tyokaytantoja.
Kehittdmispainotteinen ty6 voidaan toteuttaa projektina, tuotekehityksena tai ke-

hittdmishankkeena. (Diak www-sivut 2010.)

Produktimme on sdahkdinen materiaali syopasairaanhoitajalle terveyden edistami-
sen tueksi kutsuntatilaisuudessa. Séahkdinen materiaali on jaettu kahteen osaan,
lyhyeen ja ytimekkadseen Power Point -esitykseen, seka aiheita laajemmin késit-
televaén kasikirjaan. Terveyden edistdmisen esitykseen siséltyi, tupakkatuotteiden
aiheuttamia haittoja, alkoholin kohtuukaytt6d, auringon uv- sateilyn haittoja &

hyotyja ja seksuaaliterveytta.

Projektia tehtiin tiiviissa yhteistydssa sen tilaajan kanssa, lahetimme sahkdpostitse
heidan hyvéksyttavakseen produktin eri osioita. Korjauksia tehtiin tilaajan toivei-
den mukaisesti ja tekijat ottivat ehdotuksia vastaan sahkdisen materiaalin sisallon
kehittdmiseen liittyen. Opinndytety6td ohjaava opettaja antoi palautetta ja kehit-
tdmisehdotuksia pitkin projektia, produktin ja varsinaisen raportin sisallosta.

Prosessitaulukko
Helmikuu 2016 Aiheen valinta

Huhtikuu 2016 Aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen tutustuminen
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Toukokuu 2016 Projektisuunnitelman aloitus

Elokuu 2016 Projektisuunnitelman valmistelu, omien aihealueiden jakaminen
(Ida: Tupakka, nuuska ja suunhoito; Heini: Aurinko, ihon hoito ja peruskunto.)
Syyskuu 2016 Tiedonhakua omista aihealueista ja alustava teksti.

Lokakuu 2016 Tietojen yhdistaminen ja Power Point — esityksen ja ké&sikirja teon
aloittaminen.

Sopimuksen allekirjoitus, aihealueiden rajaaminen ja muokkaaminen. (Tupakka-
tuotteet, alkoholi, aurinko, seksuaaliterveys.)

Marraskuu 2016 - Tammikuu 2017 Power Pointin ja Esityksen pitdjan kasikirjan
tekeminen.

Helmikuu 2017 Produktin valmistuminen ja Raportin viimeistely

Maaliskuu 2017 Raportointi seminaari.

6.1 Sahkoisen materiaalin suunnittelu

Opinndytetyon produktin, tulevan varusmiehen terveyden edistdmisestd, sisdlto
perustuu teoriatietoon ja tilaajan kanssa sovittuihin aihealueisiin. Ensimméiisen
tapaamisien yhteydessd valitsimme aihealueet, joita sdhkdinen materiaali
kasittelee. Keskustelua kdytiin opinnéytetyon tilauksessa ilmaantuneesta videosta
ja sen koetusta hyddysta osana esitystd. Produktin toteuttamisesta videomuodossa
luovuttiin jo heti alussa, silld tilaava taho ei kokenut hyotyvansa tdmén kaltaisesta
esityksestd. Sopivammaksi materiaalin toteuttamistavaksi muodostuikin Power

Point -esitys ja esityksen pitdjan késikirja.

Opinnaytetyon sopimuksen allekirjoittamisen yhteydessa kaytiin tilaajan kanssa
l&pi projektin suunnitelma. Tapaamisen johdosta aihealueiden rajaus muuttui sup-
peammaksi, rajauksena olivat aiheet joihin varusmies voi omilla valinnoillaan
vaikuttaa. Né&in ollen fyysinen kunto ja ravitsemus katsottiin aiheiksi jotka ovat

kaikille samat, johon yksilon omat mieltymykset eivat vaikuta, joten niita ei tyos-
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s kasitelty. Uuden suppeamman rajauksen johdosta ty6ta voitiin kasitelld seikka-

perdisemmin ja syvallisemmin.

6.2 Sahkdisen materiaalin toteutus

Tilaajalta saimme tietoa ja materiaalia tyohon valituista aihealueista. Lisaksi teki-
jat suorittivat alussa pari ensimmadistd kuukautta aihealueisiin perehtymistd, jol-
loin aihealueista tietoa etsittiin useiden nettiléhteiden kautta kuten Theseus, erilai-
set aiheeseen liittyvat artikkelit ja tutkimukset, myds suomen armeijan www-sivut
olivat kovassa kaytossa. Tyontekijat tyostivat alussa ty6td yhdessa eteenpdin, joka
oli toisinaan haastavaa aikataulujen yhteensovittamisen vuoksi. Projektin aihealu-
eiden madrittdmisen jalkeen, aihealueet jaettiin kahteen osaan tekijoiden toimen-
kuvan selkeyttdmiseksi. Tiedonhaussa kaytettiin aihealueista 16ytyvaa Kirjallisuut-
ta ja internetsivuja. Internetsivuja hyodynnettiin tassa tydssa kaikkein eniten, kos-
ka niistd 16ytyi ajantasaisin tieto tyon aiheista. Tyon tekijat tyoskentelivat omien
aihealueidensa parissa, yhteisia tapaamisia pyrittiin sopimaan ainakin kerran kuu-
kaudessa. Tapaamisissa kartoitettiin tilanne ja suunniteltiin ty6t4 eteenpdin, tallgin
myos yhdisteltiin molempien materiaaleja ja koottiin muotoon, jota kaytettiin va-
lilla tilaajalla hyvaksytettavand. Ohjaava opettaja myds ohjasi tyon valmistumista

omalta osaltaan.

Nuorelle kohderyhmélle terveyden edistaminen on mahdollisuuksien luomista ja
tiedon vélittdmista. Tilaajan toiveesta tyd toteutettiin positiivisten lahtokohtien
kautta ja esitysta kasiteltiin sen pohjalta, ettd mité nuori saa itselleen, jos parantaa
omaa terveyskayttaytymistaddn. Esitystd tehdessd huomioitiin erityisesti, etta pro-
dukti vastaisi tilaajan odotuksia ja tarpeita.
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7 ARVIOINTI

Opinndytetyon sopimuksen allekirjoittamisen yhteydessd kéytiin tilaajan kanssa
lapi projektin suunnitelma. Tapaamisen johdosta aihealueiden rajaus muuttui
suppeammaksi, rajauksena olivat aiheet joihin varusmies voi omilla valinnoillaan
vaikuttaa. Néin ollen fyysinen kunto ja ravitsemus tippuivat tdssd kohtaa pois,
silld ne katsottiin aiheiksi jotka ovat kaikille samat, johon yksilon omat
mieltymykset eivit vaikuta. Uuden suppeamman rajauksen johdosta tydtd voitiin
kisitelld seikkaperdisemmin ja huolellisemmin. Ensimmaéisen arvioinnin pohjalta
etsittiin lisdd tietoa uusista kohdennetuimmista aihe-alueista ja tuotosta alettiin

tyOstid syvillisemmin uusista aihealueista.

Power Pointin ja késikirjan luonnokset 1dhetettiin toiseen viliarviointiin tilaajalle,
kun haluttiin saada varmistusta, ettd tyolld on oikea suunta. Tuotos oli toisen
valiarvioinnin aikana vield todella alkutekijoissd, eikd valmiina tilaajalle
ndytettdvand ollut kuin yksi aihealue. Tuotosta ei tarkoituksella viety sen
pidemmadlle vield tdssd vaiheessa, sillda mahdolliset radikaalimmat tyylimuutokset
olivat vield helpommin ja vaivattomammin tehtdvissd tdlloin. Tilaavalta taholta

tulikin pyynto, ettd tuotoksen yleisilmettd tulisi selkeésti keventaa.

Radikaalin tyon tyylin keventdmisen ja kaikkien aihealueiden ollessa valmiina tyd
sai tilaavalta taholta hyvaksynnan, etta siind oli kaikki tarpeellinen. Téss& kohtaa
alettiin sopia tilaavan tahon kanssa tyon esittelemispdivésta ja oltiin yhteydessa

vield sahkopostitse, jotta tilaavalta taholta saatiin vield kattavampi palaute.
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7.1 Oppaan itsearviointi

Aiheiden rajauksen suunnitteleminen ja toteuttaminen oli aluksi hankalaa, silld
hyvda tietoa oli paljon saatavilla. Tilaajalta saadun palautteen ansiosta opasta
saatiin kehitettyd paremmin vastaamaan sen tarkoitusta ja sille asetettuja
tavoitteita. Esityksenpitdjan kasikirja meinasi aluksi paisua turhankin laajaksi,
mutta tekijit padttivat siirtdd kéasikirjaan suunniteltua tietoa opinndytetyon
raporttiin, jotta kidsikirja pysyisi jarkevissd mittasuhteissa ja sdilyttdisi selkedn
ulkoasunsa. Yhdessd ulkopuolisen arvioinnin ja rakentavan palautteen, seki
tekijoiden omien pohdintojen myota oli jirkevintd muokata esitystd ja kisikirjaa
kevytrakenteisemmaksi ja titviimmaéksi. Tdmén kaltaisen

terveydenedistimismateriaalin tekeminen oli tekijoille uutta ja haastavaa.

Tekijoiden mielestd projektin tuotos palvelee hyvin kutsuntatilaisuudessa
terveydenedistimisesitystd  pitdvad syOpdsairaanhoitajaa. Materiaalissa
kisiteltdvien aiheiden syvillinen kertominen mahdollistaa kokemattomammankin
esittdjan selviytymisen esityksen pitdmisesti. Esitys on my0s mahdollista pitda,
vihemmalldkin  koulutuksen materiaaliin  tai  aiheeseen perehtymiselld.
Ihanteellisinta olisi kuitenkin jos esittdjdlla olisi aikaa ja aktiivisuutta tutustua
materiaaliin ennen sen esittdmisti, tdlloin esitys pédsisi oikeuksiinsa ja siitd olisi
saatavilla kaikki suunniteltu hyoty irti. Tulevaisuuden kannalta on tirkedd, ettd
esitystd pdivitettdisiin jatkossa, ajantasaisella tuoreella tiedolla, silld tiedot

muuttuvat ja vanhentuvat ajan myota.
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8 POHDINTA

8.1 Riskien ja resurssien hallinta

Projektin alussa sille madriteltiin seuraavia riskejd, tyoOlle varaaman ajan
muuttuminen, kuvantamislaitteiden puutteellisuus ja ongelmatilanteet, seké
kohderyhmin aktiivisuus ja kiinnostuneisuus projektin tuotokseen. Tekijoiden
tyohon varaaman ajan muuttuminen oli vaikein kontrolloitava riski. Oppilaitoksen
antaman, opinndytetyolle varatun ajan, kdyttdmisen kanssa ei ollut ongelmia,
jokainen tunti tuli kdytettyd tehokkaasti tyon parissa. Pikemminkin oli haastavaa
kontrolloida ajankdyttod jarkevésti, niin ettei aikaa kulunut liikaa yhden osa-
alueen parissa. Kuvantamislaitteiden puutteellisuudet ja ongelmatilanteet
putosivat pois odotettavista riskeistd, kun tyon luonne muuttui. Tuotokseksi
valittiin videon sijasta yhdessé tilaavan tahon kanssa paremmin kéyttotarkoitusta
palveleva Power Point ja esityksen pitdjan kisikirja. Kyseisten tyovilineiden
kayttdiminen oli helppoa, silli koulun koneilta 16ytyy Power Point-ohjelma ja
esityksen késikirjan luomiseen tarvittava Word -ohjelma, myds aiempi opetus

ohjelmien kdyttoon helpotti niiden kayttoa.

Resurssit  siséllyttivdt alleen ajankdyttimisen selkeyttdmisen aikataululla,
mahdollisten kulujen tiyttiminen tyon tekijoiden toimesta ja videomateriaaliin
varattavan  aineiston  hankkiminen.  Projekti  oli = kokonaisuudessaan
pienikustanteinen, silld odotettuja kuluja, joita olivat matkakustannukset,
tietoliitkenne- ja puhelinkustannukset, oli hyvin vdhin. Keskustelut tilaavan tahon
kanssa  kéytiin  sdhkOpostitse tai  tapaamisten merkeissd. Satakunnan
syopdyhdistyksen toimitilat sijaitsevat aivan Porin kaupungin tuntumassa, jossa
molemmat tekijdt ovat muiden asioiden toimesta melkein paivittdin tekemisissd,
joten tapaamisia sovittiin vdhdn muiden asioiden lomaan. Tekij6illd oli alun perin

tarkoitus osallistua kutsuntatilaisuuteen yhdessd syoOpisairaanhoitajan kanssa,
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mutta kutsuntatilaisuuksien ajankohdan vuoksi se ei ollut mahdollista silld tekijat
ovat valmistuneet koulusta ennen seuraavia kutsuntoja. Tdméin muutoksen vuoksi
kustannukset pysyivdt myOskin matalina, eikd tarvinnut jirjestdd mahdollisia

kyydityksid kutsuntatilaisuuksiin.

Aikataulutus muuttui matkan varrella tyohon liittyvien muutosten myo6té. Tilaavan
tahon kanssa sovittiin alun perin, ettd tyd olisi valmis 2017 Tammikuun
kutsuntoihin. Seuraavien kutsuntojen ajankohdan tdsmennettyd uudeksi tyon
viimeiseksi valmistumisajaksi tulikin 2017 syksy, mutta tekijéiden valmistuminen

2017 kesdkuussa vauhditti projektin loppuun saamista.

8.2 Eettisyys

Ensisijainen vastuu hyvin tieteellisen kdytdnnon noudattamisesta kuuluu
jokaiselle tutkijalle ja tutkimusryhmille, mutta my6s tutkimusyksikoén johtajalle
sekd tutkimusta harjoittavien organisaatioiden johdolle. (Suomen akatemian
www-sivut  2016.) Kaikkea toimintaamme ohjaa eettisyys, eli pyrkimys
vastuullisiin ja oikeudenmukaisiin ratkaisuihin. Eettisyys voidaan jakaa kahteen
toimintaa on vastuunottaminen ja yhteisiin asioihin sitoutuminen, tyon
luottamuksella tekeminen ottaen huomioon eettiset ja ympéristoystivélliset
valinnat. Epéeettisyyttd ovat puolestaan luottamuksen rikkominen ja oman edun
tavoittelu, myos plagiointi luetaan epédeettiseen toimintaan. (Utu www-sivut

2015.)

TyOssd etiikkaa vaalittiin produktin luomisessa, se luotiin ajantasaisesta ja
luotettavasta tiedosta, jotta se palvelisi mahdollisimman hyvin tyon tilaajaa. Tyon
tilaajan mielipiteet otettiin huomioon, kuten myds molempien tekijoiden omat

ndkokulmat, ndin projekti saatiin tuotettua hyvéssé yhteistyossa.



28

8.3 Ammatillisen kehityksen arviointi ja jatkotutkimuksen haasteet

Projektin tekeminen oli pitkd ja opettavainen prosessi, joka piti siséllddn uuden
tiedon sisdistdmisté ja sen kriittistd arviointia. Tyodlle oli otollista, ettd hyvaa tietoa
oli paljon saatavilla. Varusmiehistd, kutsunnoista ja muusta raportointiin
oleellisesta aihe alueista ja késikirjaan valikoiduista aiheista. Hankalaksi
muodostuikin ldhteiden kriittinen arviointi ja hyvédn tiedon poimiminen. Oman
ammatillisen kasvun huomasi omien terveydenedistimistaitojen kohotessa, kun
sithen liittyvdd kirjallisuutta tuli paljon luettua ja kéytyd ldapi. Tyon alussa
tuntemattomat aihealueet selkeytyivit ja oma yleissivistys koheni. Pitkd kestoista
ryhmétydskentelyd tuli samalla opeteltua, joka piti sisdllddn tekijoiden lisdksi
my0s ohjaavan opettajan ja tilaavan tahon. Tyon ldpi viemistd helpotti, kun
tilaavalla taholla oli yksi yhdyshenkild, kenen kanssa kiytiin ldpi tuotoksen
tekoprosessia. Tdmé mahdollisti sen, ettd yhdyshenkild tiesi aina tismilleen mitd
on tehty ja mistd on viimeksi keskusteltu, eikd tarvinnut aina aloittaa alusta
kertomalla mihin tuloksiin viimeksi keskusteltaessa pééddyttiin. Parityon
tekeminen oli  sindllddan  haastavaa  tekijoiden = omien  aikataulujen
yhteensovittamisen kanssa, tuotos saatiin kuitenkin hyvin jaettua aihealueittain

molemmille tekijoille tasapuolisesti.

Jatkotutkimusehdotukseksi voisi ajatella kyselytutkimusta, jossa selvitettdisiin
kutsuntatilaisuudessa esitettdvin terveydenedistimismateriaalin vaikuttavuutta
varusmieheen. Samalla voisi kartoittaa varusmiehen mielipiteen aiheiseen,
herdttikd esitys mielipiteitd ja mikd tydssd sai tulemaan ldhemmais sitd

tarkastelemaan.
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