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Opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa kuvallista ohjausmateriaalia Ha-
meenlinnan neuvolaterveydenhoitajien apuvalineeksi, heidan kohdatessaan
erityisesti monikulttuurisia asiakkaita. Opinnédytetyon tydeldman yhteistyo-
kumppanina toimi Hdmeenlinnan lasten ja nuorten palvelut. Opinnaytety6
toteutettiin toiminnallisena opinnéytetyona ja tarkoituksena oli tuottaa ku-
vallinen opas leikki-ikéiselle lapselle sopivasta terveellisestd ravitsemuk-
sesta sek& hyvasta paivarytmistd. Kuvallisen oppaan toteutuksessa huomi-
oitiin H&meenlinnan kaupungin neuvolaterveydenhoitajien toiveita ja ehdo-
tuksia oppaan sisaltoon liittyen.

Opinndytetyon toiminnallisena osana toteutettu opas oli tarkoitettu neuvo-
laterveydenhoitajien apuvélineeksi heiddn kohdatessaan monikulttuurisia
asiakkaita. Tdman johdosta tavoitteena oli luoda mahdollisimman selked ja
helppolukuinen opas, jossa kuvat toimivat suuressa roolissa ja tekstia oli
vain véhan. Oppaan tarkoituksena oli korostaa suomalaisten ravitsemussuo-
situsten paapiirteitd seké tuoda esiin monipuolista ja terveellista ruokava-
liota. Tavoitteena oli tukea neuvolaterveydenhoitajien ty6té ja toimia ravit-
semukseen ja paivarytmiin liittyvan ohjauksen apuvalineena.

Opinnaytetyon teoriaosuudessa perehdyttiin muun muassa monikulttuuri-
suuteen, leikki-ik&&n ja siihen liittyviin erityispiirteisiin, lasten ruokailutot-
tumuksiin eri ikdkausina seka suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Teoria-
osuudessa kasiteltiin myds ravitsemusohjauksen merkitystd seka liikunnan
ja unen vaikutusta lapsen kehitykseen ja kasvuun. Opinnéytetyon sisallossa
hyodynnettiin ajankohtaista alan kirjallisuutta seka erilaisia artikkeleita.
Opinnaytetytssa perehdyttiin erityisesti suomalaisiin ravitsemussuosituk-
siin ja tarkasteltiin myos uusia, vuonna 2016 julkaistuja ravitsemussuosi-
tuksia.

Monikulttuurisuus, leikki-ika, ravitsemussuositukset

30 s. + liitteet 53 s.



HAM K ABSTRACT

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

LAHDENSIVU
Degree Programme in Nursing
Public Health Nursing

Author

Pihla Rikala Year 2016

Subject of Bachelor’s thesis A Toddler’s Good Nutrition and Daily Rhythm

ABSTRACT

Keywords

Pages

— Photographic Material to Help Public Health
Nurses while Giving Guidance to Multicultural
Families.

The purpose of this thesis was to create photographic material to help public
health nurses in Hameenlinna while they give guidance to multicultural cli-
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in H&meenlinna about the content were noticed.

The purpose of this thesis was to produce a tool for guidance for Hameen-
linna public health nurses especially when they work with multicultural cli-
ents. This is why the aim was to create as clear and easy to read material as
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features of the Finnish nutritional recommendations. The aim was to sup-
port the public health nurses work while giving guidance about healthy nu-
trition and a good day rhythm.
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Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

1 JOHDANTO

Monikulttuurisuus ja monikulttuurisuuteen liittyvat asiat ovat talla hetkella
ajankohtaisia ja niihin liittyvia uutisia on jatkuvasti esilla sosiaalisessa me-
diassa. Maahanmuuttajien ja turvapaikanhakijoiden maaré on ympari Eu-
rooppaa kasvussa, myds Suomessa. Tama maahanmuuttajien ja turvapai-
kanhakijoiden mééran lisdantyminen on néahtavissa myods terveydenhuol-
lossa seké neuvolatydssa. Monikulttuurisuuden ajankohtaisuuden vuoksi si-
séllytettiin se osaksi tatd opinndytetydta. Monikulttuurisuus ja monikulttuu-
risten asiakkaiden kohtaaminen onkin tiiviisti osa terveydenhoitajan tyota.

Terveysneuvonta on keskeinen osa terveydenhoitajan ty6té ja ravitsemuk-
seen liittyvaa neuvontaa annetaan kaiken ikaisille asiakkaille. Leikki-ikai-
sen lapsen terveysneuvonta ohjataan vanhemmille, jotka ovat vastuussa lap-
sensa ravitsemuksesta. Leikki-ikaisen lapsen ravitsemusohjauksen tulisikin
olla perhekeskeista (Tuomasjukka, Kyllonen, Ketola, Lagstrom & Aromaa
2010, 1295-1302). Nain varmistetaan, ettd myds vanhemmille tulee ker-
tausta terveellisisté ruokailutottumuksista seké sadnnollisesté ateriarytmisté
ja néiden merkityksesta koko perheen hyvinvoinnille.

Opinndytetyon teoriaosuudessa kasitellaan yleisesti leikki-ikad ja siihen liit-
tyvia kehitysvaiheita. Liséksi teoriassa avataan leikki-ikaisen lapsen ravit-
semuksellisia asioita, neuvolassa tapahtuvaa ravitsemusohjausta, lapselle
sopivaa paivarytmia, litkkunnan merkitysta lapsen kehitykselle ja kasvulle
sekd monikulttuurisuutta. Aihe on rajattu leikki-ik&isen lapsen ravitsemuk-
seen ja paivarytmiin.

Opinnéaytetyon tuotoksena on laadittu opas leikki-ikéisen lapsen hyvasta ra-
vitsemuksesta ja paivarytmistd. Oppaan tarkoituksena on toimia terveyden-
hoitajien apuvalineend, heiddn antaessaan terveysneuvontaa erityisesti mo-
nikulttuurisille asiakkaille. Opinndytetyon toiminnalliseen osuuteen kuulu-
vat siis leikki-ikdiselle lapselle terveellisesta ja hyvasta ravinnosta seké so-
pivasta paivarytmista koostetun oppaan suunnittelu, toteutus seka arviointi.



Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi
2 MONIKULTTUURISUUS

Monikulttuurisuus on ollut keskeisend yhteiskunnallisena teemana erityi-
sesti 2000-luvulla. Maailmalla on talla hetkelld menossa suurin pakolais-
kriisi toisen maailmansodan jalkeen ja jopa kymmenet miljoonat ihmiset
ovat joutuneet l&htemadn omasta kotimaastaan pakoon sotia, vainoja seké
erilaisia konflikteja. Suomea ja muita EU-maita velvoittavat kansainvéliset
sopimukset, joiden mukaan on otettava vastaan turvapaikanhakijoita, jotka
tarvitsevat kansainvélista suojelua. Turvapaikanhakijoiden méaran kasvun
ollessa nédin nopeaa koettelee se koko Eurooppaa. Euroopan unioni eli EU
onkin aloittanut yhteisen toiminnan tilateen hallinnan parantamiseksi. (Vi-
tikainen 2014; Sisdministerio 2016.)

Tassé luvussa kasitelladn monikulttuurisuutta. Opinndytetyon siséltdma
opas on tarkoitettu terveydenhoitajien apuvélineeksi heidan kohdatessaan
nimenomaan eri kulttuureista tulevia asiakkaita. Tassa luvussa avataan en-
sin monikulttuurisuutta kasitteend. Taman jalkeen késitellddn monikulttuu-
risuuden nakyvyyttd suomalaisessa yhteiskunnassa seka monikulttuurisuu-
den yhteytta terveydenhoitajan tyohon erityisesti neuvolatydssé.

2.1 Mitd on monikulttuurisuus?

TyOministerio méérittelee monikulttuurisuuden erilaisten kulttuurien muo-
dostamana tasa-arvoisena rinnakkaiselona. Monikulttuurisuus muodostuu,
kun eri kulttuurit kohtaavat ja oppivat toinen toisiltaan. Monikulttuurisuu-
den madrittely on kuitenkin haastavaa késitteen kehittyessa ja muokkaan-
tuessa jatkuvasti. (Monikulttuurisuus 2015.) Monikulttuurisuudella voidaan
viitata myos kulttuuriseen monimuotoisuuteen, joka vallitsee yhteiskunnas-
samme erityisesti tall4 hetkelld. Monimuotoinen yhteiskunta siséltaa useita
kulttuurisesti, uskonnollisesti sekd maailmankatsomuksellisesti toisistaan
eroavia ryhmid. (Vitikainen 2014.)

Monikulttuurisuuden voi ajatella perustuvan jokaisen omaan kokemukseen
ja eldménhistoriaan. Monikulttuurisuus koostuukin useista eri osa-alueista.
Siihen siséltyvat esimerkiksi mindkuva, maailmankuva, eldméankatsomus,
arvot, kulttuurikasitys, ymparisto, historia, roolit, tunteet seka vuorovaiku-
tustaidot. Monikulttuurisuudesta puhuttaessa tarkedd on huomioida ja var-
mistaa ihmisten valisen tasa-arvon, suvaitsevaisuuden sek& vuorovaikutuk-
sen mahdollisuus. (Monikulttuurisuus 2015.)

2.2 Monikulttuurisuus Suomessa

Maahanmuuttajalla tarkoitetaan ulkomaan kansalaista, joka on muuttanut
Suomeen aikomuksenaan asua maassa pidemman aikaa. Maahanmuuttaja
voi olla myds henkild, joka on itse syntynyt Suomessa, mutta jonka joko
toinen vanhempi tai molemmat, ovat muuttaneet ulkomailta Suomeen.
(Miettinen n.d.) Turvapaikanhakijalla taas saattaa olla monia erilaisia syité
paeta kotimaastaan. Tallaisia syitd ovat esimerkiksi sota, vaino ja yleinen
turvattomuus. (Sisdministerié 2016.)
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Sotien jalkeen maahanmuutto Suomeen on ollut melko véhaistd, mutta
vuonna 1991 ryhtyivat somalialaiset sekd inkerildiset siirtyméan kohti Suo-
mea. Tdma tapahtuma oli suurin Suomen siihen mennessé kokema maahan-
muutto. Venaldismaahanmuuttajat olivat vuonna 2012 suurin Suomeen saa-
punut maahanmuuttajaryhma, heidan osuutensa oli kaiken kaikkiaan 27 %
kaikista Suomeen saapuneista maahanmuuttajista. Virolaiset muodostivat
toiseksi suurimman maahanmuuttajaryhmén samana vuonna, vaikka heidan
prosentuaalinen osuutensa kaikista Suomeen saapuvista maahanmuuttajista
oli vain 7 %. Vendjan ja Viron lisaksi Suomeen saapuu maahanmuuttajia
eniten Ruotsista, Myanmarista, entisen Jugoslavian alueelta, Somaliasta,
Turkista, Irakista, Kiinasta, Kongon demokraattisesta tasavallasta ja Latvi-
asta. (Saari 2013.)

Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2012 Suomeen muutti ulkomailta kaiken
kaikkiaan 31 280 henkil6d, mika oli 1800 henkildd suurempi kuin edellis-
vuonna. Muutto EU- maista Suomeen oli niin ikéan kasvanut. My6s muutto
Suomesta ulkomaille oli lisddntynyt jonkin verran ja vuonna 2012 muutta-
jien méara olikin 13 850 henkil6d. Vuosina 1990-2014 ulkomaalaistaus-
taisten suhteellinen osuus koko Suomen véestosta oli lisdantynyt 0,8 pro-
sentista jopa 5,9 prosenttiin. (Maahanmuuton vuosikatsaus 2012; Tilasto-
keskus n.d.)

Suomeen hakeutuneita turvapaikanhakijoita on 2000- luvun aikana ollut hy-
vin vaihdellen. Méaaré on vaihdellutkin jopa 1500-6000 turvapaikanhakijan
valilla. Vuonna 2012 Suomeen saapui turvapaikanhakijoita 3129, vuonna
2013 hakijoita oli 3238 ja vuonna 2014 turvapaikanhakijoita oli 3651.
Vuonna 2015 Suomeen saapui kuitenkin kaiken kaikkiaan 32 476 turvapai-
kanhakijaa. Edella mainittuja lukuja tarkasteltaessa tulee huomioida, etta
ndma luvut kuvaavat kokonaisuudessaan turvapaikanhakijoiden maaréa
vuosittain, eli kaikkien turvapaikanhakijoiden hakemuksia ei kuitenkaan
hyvaksytty. (Sisaministerié 2016; Maahanmuuttovirasto 2015.)

Turvapaikanhakijoiden odotellessa heidan hakemustensa kasittelyd, majoit-
tuivat he vastaanottokeskuksiin, joita on perustettu ympéri Suomea. Ala-
ikaisille, joiden huoltaja ei ole matkassa mukana, on jarjestetty ryhmékoteja
seka tukiasuntoja. (Sisaministerid 2016.) Taulukossa 1. on esitetty Maahan-
muuttoviraston (2015) internetsivuilla esiin tuotuja turvapaikanhakijoiden
mé&arid Suomessa vuosina 2012—-2015.
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Taulukko 1. Turvapaikanhakijoiden méara Suomessa vuosina 2012—-2015.

Turvapaikanhakijat Suomessa vuosina 2012-2015
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2.3 Monikulttuurisuus terveydenhoitajan tytssa

Viimeisten vuosikymmenten aikana suomalainen yhteiskunta on muuttunut
yhé vain monikulttuurisempaan suuntaan, miké osaltaan asettaa uusia haas-
teita my0os hoitoty6lle. T&man myota terveydenhoitajan on tarkedd pohtia
myo6s omia kulttuurisia asenteitaan sekd normejaan. Eri kulttuurien hyva
tuntemus tulee kokoajan entistd tarkedmmaksi ja suuremmaksi osaksi hoi-
totyotd. (Husu 2007, 393-397.)

Neuvolatydn perustana toimii hyva ja luottamuksellinen vuorovaikutus-
suhde terveydenhoitajan ja asiakkaan valill&. Hoitoty0on toimintatapoja ei
tarvitse vélttdmattd muuttaa paljoa monikulttuurisia asiakkaita kohdatta-
essa. Riittdva aika tutustua asiakkaaseen ja tdmén tilanteeseen seka joustava
ja havainnoiva tyoote, toimivat hyvana perustana monikulttuurisia asiak-
kaita kohdattaessa. Pakolaisten ja turvapaikanhakijoiden kanssa saattaa kui-
tenkin olla haastavaa péé&stad toimivaan vuorovaikutussuhteeseen. Heilld
saattaa olla taustalla paljon traumaattisia kokemuksia, jotka vaikeuttavat
vuorovaikutussuhteen luomista. (Husu 2007, 393-397.)

Eri uskonnoilla on omia tapojaan ja uskomuksiaan ravitsemuksen suhteen.
Ruokavalio saattaa olla kasvispainotteinen, sianliha voi olla kokonaan kiel-
letty raaka-aine ja joissain uskonnoissa tiettyja raaka-aineita ei tule yhdistaa
kesken&an. Uskontoon saattaa my6s kuulua niin sanottu paaston aika, jol-
loin ruokavalioon tulee entisestddn muutoksia, esimerkiksi péivasaikaan
syominen on kiellettyd. (Uskonnolliset ruokavaliot 2016.)

Monikulttuuristen asiakkaiden ruokavalio poikkeaakin usein suomalaisista
suosituksista. Maahanmuuttajien ruokatottumukset muuttuvat kuitenkin va-
kisinkin toiseen maahan muutettaessa. Erityisesti pakkausmerkinnat ja vie-
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ras kieli saattavat vaikeuttaa ruokaostosten tekemistd. Monien maahan-
muuttajaperheiden haasteena onkin saada yhdistettyd oma kulttuuri ja siihen
liittyvét ruokatottumukset suomalaiseen ruokakulttuuriin. Maahanmuutta-
jien parissa tyoskenneltdessé tavoitteena kuitenkin on, etta kaikki Suomessa
asuvat noudattaisivat suomalaisia ravitsemussuosituksia. Suosituksia tulisi
noudattaa myds vitamiini- ja kivennaisaineiden kéyton suhteen. Tulee kui-
tenkin huomioida, ettd terveellinen ruokavalio on mahdollista muodostaa
monella eri tavalla. (Husu 2007, 393-397; Syddaan yhdessa-ruokasuosituk-
set lapsiperheille 2016.)

Ihmiset noudattavat kulttuurinsa tapoja eri tavoin, tdméan vuoksi terveyden-
hoitajan yksil6llinen suhtautuminen jokaiseen asiakkaaseen on tarkead. Ter-
veydenhoitajan tyond on monikulttuuristen perheiden kanssa kartoittaa hei-
dan ruokailutapojaan ja tottumuksiaan ja niiden pohjalta poimia mahdolliset
puuttumista vaativat kohdat. Kéytannonl&dheinen ohjaus ravitsemukseen
liittyen on tarkeda. (Husu 2007, 393-397.)

Terveydenhoitajan on hyva varmistaa, ettd maahanmuuttajat tuntevat suo-
malaisen terveydenhoitojéarjestelmén péadperiaatteet. On esimerkiksi hyvin
tarkedd, ettd maahanmuuttajat tietavat, mista he voivat hakea apua sité tar-
vitessaan. Oikeuksista erilaisiin palveluihin on my6s hyvé keskustella, sa-
moin kuin suomalaisista lainsaadannoista. (Husu 2007, 393-397.)

3 LEIKKI-IKA

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen eli THL:n mukaan leikki-iké&isiksi lap-
siksi maaritellaén 2,5-6-vuotiaat lapset. Leikki-ikaisen lapsen kehittyminen
on kokonaisvaltainen ja jatkuva tapahtuma. Lapsen kehityksen kannalta on
tarkead, ettd hanelld on monipuolisia virikkeitd arjessaan. Leikki-ikaisen
lapsen perustarpeista seka riittavasta hoivasta ja hellyydesta tulee huolehtia.
Vanhempien tehtdavana on kuitenkin myos asettaa lapselle rajoja seka sa-
malla luoda turvallinen kasvuymparistd. Lapsen vuorovaikutussuhde van-
hempiin muodostaa lapsen kehitysympariston. (Valtonen 2015; Leikki-ika
n.d; JYTE 2016.)

Tassd luvussa kasitelldan leikki-ikdisen lapsen kehitystd. Leikki-ik&disen
lapsen kehitystd avataan ensin yleisesti ja tdmén jalkeen vield tarkemmin
fyysisen ja psyykkisen kehityksen seké& sosiaalisten taitojen kautta. Teks-
tissé avataan myos hieman Erik H. Erikssonin kehitysteoriaa.

3.1 Leikki-ikaisen lapsen kehitys

Lapsi kasvaa ja kehittyy ensimmaisten vuosiensa aikana nopeaa vauhtia.
Jokainen lapsi kehittyy kuitenkin yksil6llisesti, hdnen oman tahtinsa mukai-
sesti. Lapsi saavuttaa erilaisia motorisen kehityksen vaiheita tietynlaisessa
jarjestyksessa. Leikki-ikaisen lapsen kehitys on lahinnéd sensomotorista, eli
lapsi tulee tietoiseksi ympéristostd ja omasta kehostaan leikin vélityksella.
Lapsen terveelle psyykkiselle kehitykselle on edellytyksend, etta lapsella on
hyvé vuorovaikutussuhde vanhempiinsa. Lapsen varhaiset kokemukset vai-
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kuttavat siihen, minkalaisia tapoja, tottumuksia ja asenteita hanelle kasva-
essaan muodostuu. Lapsen tulee saada riittvasti hoivaa, tulla ymmarretyksi
sekd saada positiivisia tuntemuksia. (Fyysinen terveys, kasvu ja kehitys
2015; JYTE 2016; Syodaéan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Leikki-ika kertoo jo kasitteend siitd, mita kolmesta kuuteen ikdvuoteen ole-
vat lapset mielelldén tekevat seké siitd, mika on heidan kehityksensé kan-
nalta tarkead. Leikin merkitys on suuri, silla sen avulla lapsi késittelee ko-
kemuksiaan, toiveitaan sek& tunteitaan. Leikkiessadn lapsi myos kehitt&dé
niin fyysisid, psyykkisia kuin sosiaalisia taitojaan. Ympériston tulisikin tar-
jota monipuolisia virikkeita lapselle, jotta timan mielikuvitus péasisi leikin
yhteydessé valloilleen. (Ahlqvist-Bjorkroth 2007, 135; Paavilainen & Voit-
tonen 2007.)

Leikki-ikaisella lapsella on vilkas mielikuvitus ja leikit saattavat olla rajuja.
Pettymyksen ja epdonnistumisen tunteita tulee vastaan ja naihin lapsi tar-
vitsee vanhempien tukea oppiakseen kasittelemaan niitd. L&hestyessdén
viittd ikavuotta lapsi alkaa huomioida my6s muita ihmisia. Tarkeéa on, etta
vanhemmat kannustavat jo hieman omatoimisuuteen ja pitavat kiinni yhtei-
sista saannoista. Kuusivuotias lapsi on monessa asiassa jo itsendinen, lapsi
kuitenkin tarvitsee viel&d vanhempien huomiota ja hellyytta. Lapselle on tar-
kedd antaa rohkaisua seka kiitosta hienosti menneisté asioista. (3—4-vuotias
n.d.; 4-5-vuotias n.d.; 5-6-vuotias n.d.)

3.1.1 Fyysinen kehitys

Jokaisen lapsen fyysinen kehitys on yksilollistad. Paasaantoisesti lapsen pi-
tuuskasvu leikki-idssé on 5-10 cm vuodessa seka painoa kertyy noin kolme
kiloa. Tarkeaa on, etté lapsi kokee voivansa hyvin ja ettd hanen kasvunsa
etenee lapsen oman kasvukayran mukaisesti. (4-5-vuotias n.d.)

Leikki-iassa lapsen motoriset taidot kehittyvat jatkuvasti. Lapsi osaa jo
juosta ja kiipeilld, mutta leikki-idssé juoksuun voi yhdistad myos muita mo-
torisia taitoja, kuten esimerkiksi pallon heittoa. Kiipeilyn ja juoksemisen
lisdksi lapsen on mahdollista oppia esimerkiksi hyppimé&éan hyppynarulla,
pyordilemaan, hiihtdaméaan seké luistelemaan. Myods sorminapparyys kehit-
tyy jatkuvasti. Leikki-ikaiselld onkin usein jo kyndote hallussa seka piirta-
minen sujuu hyvin. Namakin taidot kehittyvat kuitenkin yksil6llisesti. (4—
5-vuotias n.d; 5-6-vuotias n.d.)

3.1.2 Psyykkinen kehitys

Erik H. Eriksson tarkastelee kehitysteoriassaan ihmisen koko eldmankaarta.
Siind avataan my06s eldménkaaren eri osia, kuten kehitysta varhaislapsuu-
desta nuoruuteen. Kehitysteoria kasittelee kehitysvaiheita, joita kutsutaan
kehitystehtaviksi. Téllaisista kehitystehtavista selviaminen auttaa lasta ra-
kentamaan itseluottamusta. (Antola & Pohjus 2010.)

Toistuvat vuorovaikutustilanteet kehittavat jatkuvasti seka asteittain lapsen

kykyé sdadelld omia tunteitaan ja toimintaansa. Lapsi oppii hallitsemaan
kiukkuaan ja pettymyksidan, kun vanhemmat toimivat lapsen lohduttajina,
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rajojen asettajina seka osallistuvat lapsen iloihin. Leikki-ikdinen lapsi tun-
teekin jo syyllisyyttd toruttaessa ja osaa ilmaista tunteitaan. Lapsi ryhtyy
leikki-idss& my0ds pohtimaan oikean ja vaarén sek& hyvan ja pahan valisia
eroja. (Psykososiaalinen kehitys 2015.; Antola & Pohjus 2010; 4-5-vuotias
n.d).

Leikki-idn alkuvaiheeseen liittyy oleellisena osana myds uhmaika. Talla
tarkoitetaan leikki-ikéisen lapsen kehitysvaihetta, jota tarvitaan lapsen tah-
don, autonomisuuden seka hallinnantunteen kehittymiseksi. Lapsi harjoit-
telee oman tahdon ilmaisemista oman temperamenttinsa mukaisesti. Leikki-
ikdisen lapsen toimintakyvyn kehittymisen kannalta on vélttaméatonta, etta
lapsi kay lapi niin sanotun kaikkivoipaisuus-vaiheen. Tamé vaihe auttaa
lasta kasittelemé&an hanelle vield tuntematonta seka hallitsematonta maail-
maa lapsen ndkokulmasta. Tdman vaiheen aikana lapsen késitys omista ky-
vyista on rajaton. (Leikki-ika n.d.)

3.1.3 Sosiaaliset taidot

Sosiaaliset taidot ovat opittuja tapoja, jotka lapsilla pohjautuvat heidan var-
haisiin kokemuksiinsa. Jokaisella ikakaudella on sen kehitykselle sopivat
omat kehitystehtévat eli oppimisprosessit. Lapsi siis oppii pikkuhiljaa kas-
vaessaan ja kehittyessaan erilaisia sosiaalisia taitoja. (Keltikangas-Jarvinen
n.d.)

Jo leikki-i&ssé lapsille saattaa muodostua parhaita ystévia seka ihastumisia.
Leikki-iassa luodut ystavyyssuhteet ovatkin jo melko kestavia, silla lapsen
sosiaaliset taidot hioutuvat jatkuvasti taitavammiksi. Yhteisleikit ovat
leikki-ikéiselle mieluisia, erityisesti 5-6 ikdvuoden kohdalla. Leikki-ikéi-
nen osaa jo neuvotella asioista, joten ystavien kanssa ei synny enda yhta
helposti riitaa. Ystavien mielipiteet alkavatkin vaikuttaa yhd enemman lap-
sen kasvaessa. (5—6-vuotias n.d.)

4 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RAVITSEMUS

Lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen kannalta on merkityksellist4, mita lapsi
oppii sydmé&éan ja miten lapsi sy6. Ruokailutottumukset muodostuvat jo lap-
suudessa, jolloin vanhempi tekee lapsen puolesta ravitsemukselliset valin-
nat. Vanhempien tehtédvana onkin ohjata heidan lapsensa kohti terveellisia
ruokailutottumuksia, silla lapsuudessa opitut elintavat sdilyvat usein lapi
eldman. Usein vanhempia motivoi omaankin ravitsemukselliseen muutok-
seen heidan lastensa terveydentila ja sen edistdminen. Muutokset terveys-
kayttaytymisessad ovat kuitenkin usein hitaita, joten terveysalan ammattilai-
silta vaaditaan karsivéllisyyttd ja ymmarrysta perheitd kohtaan. (Leikki-
ikéisen lapsen ruokatottumukset ja ruokailutavat n.d.; Arffman, Hujala,
Arkkola, Lehto, Strengell, Tuokkola & Ojala 2010, 11.)

Tassa luvussa perehdytédén suomalaisiin ravitsemussuosituksiin seka erilai-
siin ruokailumalleihin. Tahan lukuun on koottu kuvia lautasmallista, ruoka-
kolmiosta seka ruokaympyréstd. Tekstissd kasitelladn kevyesti myods
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vuonna 2016 julkaistuja uusia ravitsemussuosituksia. Néiden liséksi ava-
taan leikki-ikaisen lapsen energian tarvetta seké lapsen tarvitsemia erilaisia
ravintoaineita.

4.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset laatii Valtion ravitsemusneuvottelukunta, joka toi-
mii maa-ja metsatalousministerion alaisena (Arffman ym. 2010, 12). Ravit-
semussuosituksissa korostetaan ruokavaliota kokonaisuutena, sill& yksittai-
nen ravintoaine ei heikenné tai edesauta terveyttd. Ravitsemussuositusten
yleisend tavoitteena on parantaa véeston terveyttd ravitsemuksen kautta.
Ravitsemussuositukset on suunnattu koko vaestélle ja niill&a pyritdén vai-
kuttamaan kokonaisvaltaisesti kansanterveyteen. (Fogelholm, Hakala,
Kara, Kiuru, Kurppa, Kuusipalo, Laitinen, Marniemi, Misikangas, Roos,
Sarlio-L&hteenkorva, Schwab & Virtanen 2014.) On huomioitava, etta ra-
vitsemussuositukset on tehty padsaantoisesti terveelle kansalle, eivétka ne
valttamatté sovellu jokaiselle yksil6lle (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen
2015, 47).

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaalaisiin ravitse-
mussuosituksiin. Tamé tarkoittaa sitd, etta asiantuntijaryhma on tieteellisten
tutkimusten perusteella koonnut suosituksensa, jonka pohjalta ravitsemus-
suositukset on lopulta tehty. Suosituksissa on huomioitu pohjoismaalaisten
ravitsemus- ja terveysongelmat seké& pohjoismaiden ruokakulttuuri. Ravit-
semussuositusten tavoitteena on parantaa véeston terveyttd. Suositusten
avulla on mahdollista huolehtia my6s painonhallinnasta, mutta laihduttami-
seen suositukset eivat kuitenkaan sovellu. Tulee myds huomioida, etteivat
ravitsemussuositukset koske henkilditd, joiden ravintoaineiden tarve on sel-
kedsti muuttunut. (Fogelholm ym. 2014.)

Ravitsemussuositusten ohjeistukset koskevat 1dhinnd ruoka-aine ryhmié.
Suosituksissa korostetaan kuitenkin myos useiden yksittdisten ravintoainei-
den tarkeyttd. Ravintoainesuosituksilla tarkoitetaan esimerkiksi energian,
energiaravintoaineiden, vitamiinien seké kivenndisaineiden saantisuosituk-
sia. Tarkeda on muistaa, ettei yksittéisilla ruoka-aineilla ole terveyden kan-
nalta suurta merkitystd, vaan kokonaisuus ratkaisee. (Fogelholm ym. 2014.)

4.2 Ruokaympyrd, ruokakolmio ja lautasmalli

Ruokakolmio, ruokaympyra ja lautasmalli on koottu ravitsemussuositusten
pohjalta havainnollistamaan eri ruoka-aineryhmien suhteellista osuutta ruo-
kavaliossa. Ruokaympyréssa ja ruokakolmiossa on huomioitu suomalainen
kulttuuri sek& suomalaiset ruokailutottumukset. Ruokakolmio on kehitetty
helpottamaan terveyttd edistdvan ruokavalion ymmartdmista ja sisdista-
misté. Lautasmallilla taas helpotetaan yksittéisen annoksen hahmottamista.
(Fogelholm ym. 2014.) Tulee kuitenkin huomioida, ettei suomalaisille tuttu
ruokakolmio tai ruokaympyré ole valttamatta selked toisesta kulttuurista tu-
levalle, vaan ne vaativat perusteellisempaa avaamista (Syodaan yhdessa-
ruokasuositukset lapsiperheille 2016).
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Kuva 1. Ruokakolmio.

Ruokakolmion alaosan ruoka-aineet muodostavat ruokavalion perustan
(kuva 1). Kolmion huipulla olevat ruoka-aineet taas eivat kuulu paivittai-
seen ruokavalioon, vaan ovat satunnaisia herkkuja. Lautasmallissa taas puo-
let lautasesta taytetddn kasviksilla, neljannes perunalla tai taysjyvéviljalla
seka neljannes lihalla, kanalla, kalalla tai kananmunalla (kuva 2.). Lihan
osuuden voi korvata esimerkiksi palkokasveilla tai pahkindéilla. (Fogelholm
ym. 2014.) Lautasmallia voi hyédyntéd annoksen koosta riippumatta (Lau-
tasmalli n.d). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2016) internetsivuilla
on esitelty Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen asiantuntijatydryhman luo-
mat uudet ravitsemussuositukset. Suosituksiin on tullut uutena muun mu-
assa lautasmalli myds monikulttuuriseen ruokapdytaan ja vegaaneille.

Kuva 2. Lautasmalli.
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Ruokaympyréd on nopea ja helposti ymmérrettava tapa arvioida ruokava-
liota. Ruokavalioon tulisi sisaltya ruoka-aineita jokaisesta ruokaympyrén
lohkosta ja ruoka-aineen maara tulisi suhteuttaa lohkon kokoon. lhmisen
tulisi siis saada riittdva maara ruoka-aineita jokaisesta ruokaympyran loh-
kosta. Jonkun ravintoaineen puuttuminen tai sen vahaisyys aiheuttaa ravin-
toaineen puutosta. (Arffman ym. 2010, 14-15.)

Ruokaympyrén lohkoja ovat kasvikset, hedelmét ja marjat, liha, kala ja ka-
nanmuna, viljatuotteet, peruna, maitotuotteet seké rasvat (kuva 3.). Ruoka-
ympyra muistuttaakin suuresti ruokakolmiota. Tarkeité asioita ovat kuidun
maéaaran lisddminen ravintoon sek& suolan vahentdminen. Erityisen tarkeda
lapsen kehityksen kannalta on tyydyttymattémien rasvojen eli pehmeiden
kasvisrasvojen kayttaminen tyydyttyneiden, kovien rasvojen sijasta. Tyy-
dyttymattémat rasvat edesauttavat keskushermoston seké nakokyvyn kehit-
tymisessa. (Arffman ym. 2010, 14-15.)

Kuva 3. Ruokaympyra.

4.3 Leikki-ikdisen lapsen energian tarve

Lapsi tarvitsee energiaa kasvuunsa ja kehitykseensa. Lapsen energiantarve
on verrattain suurempi kuin aikuisen, silld nopea kasvu ja kehitys vaativat
suuremman méaéaran energiaa. Lapsella kasvu on nopeaa ja aineenvaihdunta
vilkasta, leikki-idssd kasvu kuitenkin hieman hidastuu ja talléin myos ener-
gian tarve vahenee. Sukupuoli, litkunnan méér4, pituus ja paino vaikuttavat
lapsen tarvitsemaan energiamaaradn. On kuitenkin muistettava, etta jokai-
nen lapsi on oma yksilénsd myds energiantarpeeltaan. Parhaiten lapsen
energiansaantia voidaankin tarkastella sek& arvioida lapsen kasvun ja pai-
non perusteella. (Jonninen & Kainulainen 2009; Voutilainen ym. 2015, 85.)

Energiansaantiin ei ole laadittu erityisia ravitsemussuosituksia. On Kkuiten-
kin olemassa energian saannin viitearvot, jotka ovat riippuvaisia henkilon
iastd ja sukupuolesta. Eri ruoka-aineiden suosituksissa tulee huomioida, etta
esimerkiksi rasvojen maarassa tarkoitetaan pehmeitd, kasvikunnan rasvoja.
Samoin hiilihydraateissa tulee kiinnittdd huomiota niiden laatuun. Tarkeinté
hiilihydraateissa on, ettd kuitua syddaan riittavasti ja sokerin maara pidetaan
alhaisena. (Fogelholm ym. 2014.)
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4.4  Leikki-ikaisen lapsen tarvitsemat ravintoaineet

Kun lapselle tarjotaan kotona monipuolista ruokaa, saa hén ravinnostaan
tarpeeksi energiaa. Liséksi lapsi saa monipuolisesta ravinnosta kaikki tar-
vitsemansa vitamiinit, lukuun ottamatta D-vitamiinia. 2—17-vuotiaille lap-
sille suositellaan 10 mikrogrammaa D-vitamiinia ympéri vuoden. T&hén
suositeltuun D-vitamiinim&ardén on haastavaa péastéd ilman ravintovalmis-
teiden kayttod. 2-17-vuotiaiden suositeltu D-vitamiinilisén maara onkin ta-
maén vuoksi 7,5 mikrogrammaa. (Arffman ym. 2010, 59-61; Leikki-ikaiset
2014, D-vitamiinivalmisteiden k&yttosuosituksiin tarkennuksia 2014.)

Hiilihydraatteja lapsi tarvitsee aivojensa toimintaan sek& liikkumiseen ja
leikkimiseen. Proteiinia taas tarvitaan kudosten kasvuun ja rasvaa energia-
varastoksi, rasvaliukoisten vitamiinien lahteeksi sekd kehittddkseen her-
mostoa. Hiilihydraatteja lapsi saa viljatuotteista, joissa tulisi suosia taysjy-
vaviljoja, jotka sisaltavat kuitua ja suojaravintoaineita. Kuitu edistéa sa-
malla lapsen vatsantoimintaa. (Arffman ym. 2010, 59-61.)

Viljavalmisteita suositellaan leikki-ikaiselle lapselle péivittdin noin nelja
annosta. Yhdelld annoksella tarkoitetaan yht& desilitraa pastaa, riisid, puu-
roa taikka yhté leipdviipaletta. Taysjyvavalmisteet siséltavat runsaasti kui-
tua, E-vitamiinia, folaattia, tiamiinia, niasiinia, fosforia, kuparia, magnesi-
umia, rautaa, seleenié seka sinkkia. Vilja on myos tarkea proteiinin lahde.
Taysjyvéviljan sisaltdmén kuidun on todettu antavan suojaa 2 tyypin diabe-
tekselle, sepelvaltimotaudille seka paksusuolensyovélle. Se vahentaa myos
LDL-kolesterolin pitoisuutta, jonka korkea pitoisuus on epaedullista elimis-
tolle. (Arffman ym. 2010, 59-61; Syddaan yhdessa-ruokasuositukset lapsi-
perheille 2016.)

Leikki-ikaiselle lapselle suositellaan vahintadn nelja desilitraa maitovalmis-
teita paivassa, jotta lapsi saisi riittavasti kalsiumia. Kalsium luo muun mu-
assa lujuutta luustolle ja hampaille. Lisaksi kalsium lis&a leikki-ik&isen lap-
sen luumassaa. Maitovalmisteet sisdltavat kalsiumin lisdksi myos proteii-
nia, B12-vitamiinia seka sinkki&. Maidosta saatava rasva on l&dhes kokonaan
kovaa tyydyttynytta rasvaa, joten vahérasvaisia maitotuotteita tulisi suosia.
Véahérasvaiset maitovalmisteet vaikuttavat positiivisesti myds verenpainee-
seen. Ruokajuomana tulisikin siis nauttia rasvatonta maitoa tai piimaa.
(Syddaan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille 2016; Luustoliitto 2015;
Arffman ym. 2010, 59-61.)

Lihasta, kalasta ja kananmunasta seka palkokasveista saadaan runsaasti pro-
teiinia. Kalaa tai vahérasvaista lihaa tuleekin tarjota lapselle paivittéin. Ka-
laa suositellaan kaytettavéksi kahdesta kolmeen kertaan viikossa ja punaista
lihaa tulisi kayttdd hieman harvemmin kuin muita lihavalmisteita. Suoma-
laiset saavat riittvasti proteiinia tavallisesta ruuasta, joten proteiinilla tay-
dennettyjd tuotteita ei tarvitse suosia varsinkaan lapsen ruokavaliossa.
(Arffman ym. 2010, 59-61; Syoddaan yhdessé-ruokasuositukset lapsiper-
heille 2016.)

Ihmisen elimistd tarvitsee myos rasvaa. Tyydyttymaton eli pehmeé kasvi-
kunnan rasva on terveellisenp&a elimistolle kuin tyydyttynyt eli kova eléin-

11



Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

kunnan rasva. Tyydyttyméaton rasva pienentdd muun muassa veren koko-
naiskolesterolia seka haitallisen LDL-kolesterolin pitoisuutta. Pehmeaa ras-
vaa on esimerkiksi kasvioljyissa ja niisté valmistetuissa levitteissa seké pah-
kindissa ja avokadossa. Rypsi6ljy on hyva kasvikunnan rasva, mutta myods
kalasta saatu rasva on tarkedd ihmiselle. Kala sisaltdd omega-3-nimisté ras-
vahappoa, joka ovat hyvéksi sydamelle. (Ravinnon rasvat — laatu maaraa
tarkeampi 2015.)

Nékyvia rasvoja on helppo tarkkailla ja valttdd. Ongelmallisempaa on tun-
nistaa piilorasvat, jotka eivat paljaalle silmélle ndy. Néita on esimerkiksi
leivonnaisissa seka juustoissa ja eineksissa. Elimisto tarvitsee kuitenkin ras-
vaa, joten siitd ei tule kokonaan luopua. Pahkinat, mantelit ja siemenet ovat
hyvia tyydyttyméattdmén rasvan l&hteitd ja ne siséltavat myos runsaasti kui-
tua. Pahkinoitd, siemenid ja manteleita nautittaessa tulisi valita suolaamat-
tomia ja sokeroimattomia vaihtoehtoja. Sopiva maaré pahkinditd, mante-
leita sekd siemeniéd leikki-ikaiselle lapselle on noin 15grammaa péaivassa,
esimerkiksi vélipalana nautittuna. (Ravinnon rasvat — laatu méaréa tarke-
ampi 2015; Syodaan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Nestetta leikki-ikéinen lapsi tarvitsee puolitoista litraa vuorokaudessa (kuva
4.). Tulee huomioida, ettd kaakao, kola-ja energiajuomat seké kahvi ja tee
sisaltavat runsaasti kofeiinia. Kofeiini saattaa aiheuttaa muun muassa syda-
mentykytystd, rytmihdiri6itd, levottomuutta ja vatsavaivoja sekd unihdiri-
oitd. Kofeiininsietokyvyssa on eroavaisuuksia, mutta turvallisena maarana
kofeiinia lapselle pidetddn 3mg painokiloa kohden vuorokaudessa. (Arff-
man ym. 2010, 59-61; Syddaan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille
2016.)

LAPSI JA NUORI - tarvitset paivittain
1-1,5 litraa nesteita ruoan lisaksi

JUO VAIN

SATUNNAISESTI

Mehuja/mehujuomia
Sokeroituja virvoitusjuomia
Sokeroituja tai rasvaisia

LENGERE]
hapanmaito-
tuotteita noin 5 dl,
mieluiten 0-1 %
rasvaa sisaltavia

maito-, kaakao- ja jogurtti-
juomia

Kofeiinipitoisia

| juomia, esim.
energiajuomia,
ei suosx(ella

Kuva 4. Juomasuositus — lapset.
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5 RAVITSEMUSOHJAUS NEUVOLASSA

Neuvoloilla on ollut jo pitkaan suuri rooli perheiden terveyden edistami-
sessd. Se on luonteva paikka ottaa esiin ruokailuun liittyvid asioita sek&
mahdollisia syémiseen liittyvid pulmia. Liséksi neuvolassa vanhemmat
ovat vastaanottavaisempia tiedolle ja he luottavat neuvolasta tuleviin oh-
jeistuksiin. Terveydenhoitajat ovatkin suuressa roolissa antaessaan per-
heille neuvoja terveellisiin elaméntapoihin liittyen. (Arffman ym. 2010, 11.)

Tahan lukuun on koottu tietoa ravitsemusohjauksen merkityksesta. Luvussa
tarkastellaan myds leikki-ikéisen lapsen ruokailua ja siihen liittyvia erityis-
piirteitd. Leikki-ikaisen lapsen ruokailun yhteydessa avataan erityisesti lap-
sen oppimia taitoja eri ikakausina.

5.1 Ravitsemusohjauksen merkitys

Neuvolassa tapahtuva ravitsemusohjaus perustuu valtakunnallisiin ravitse-
mussuosituksiin. Tdmén ravitsemusohjauksen yhtena tarkeimpéné asiana
on auttaa vanhempia ymmartdmaan ravinnon ja ruokailutilanteiden positii-
vinen merkitys lapsen kehitykselle ja kasvulle. Ravitsemuksesta puhutta-
essa tulee kuitenkin olla tarkkandkdinen, silld vanhemmat saattavat kokea
epaonnistumista vanhemmuudessa, jos lapsen ruokailu ei sujukaan ongel-
mitta. (Arffman ym. 2010, 11-12.)

Perheiden yhteinen ruokailu on tarkedd myods hyvinvointioppimisen kan-
nalta. Hyvinvointioppimiseen kuuluvat muun muassa arjen rytmittaminen,
ajankaytto, riittdva uni ja lepo, ruutuajan rajoittaminen seka riittava liitkku-
minen. Hyvinvointioppimiseen sisaltyvat myds vuorovaikutustaidot, sosi-
aalinen osaaminen, ruokaympéristd sekéa elimiston ja mielen viestit. Hyvin-
vointioppiminen aloitetaan jo lapsena, mutta se on elinian kestava prosessi.
(Syodaan yhdessé-ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Perheen tekemiin ravitsemuksellisiin valintoihin tulee kiinnittdd huomiota.
Niihin vaikuttavat monet seikat, kuten sosioekonomiset, kulttuuriset seké
yhteiskunnalliset tekijat. Ravitsemusohjauksessa onkin huomioitava per-
heen ruokavalintoihin vaikuttavia psykososiaalisia tekijoitd. Koko perhe
tarvitsee positiivisia kokemuksia terveellisesta ruuasta. Terveystarkastuk-
sissa tulee siis huomioida koko perheen hyvinvointi, sillda myds vanhemmat
ovat usein motivoituneempia muutokseen, kun kyseessé on heidéan lapsensa
hyvinvointi. Ymmartavainen sek& avoin ilmapiiri on tarkeaa téllaisissa ti-
lanteissa. Muutokset tapahtuvat usein hitaasti. (Tuomasjukka, Kyllonen,
Ketola, Lagstrom & Aromaa 2010; Arffman ym. 2010, 11-12.)

Ravitsemusohjaukseen on kiinnitetty viime vuosina paljon huomiota ja
Suomen neuvoloille onkin luotu tyovélineeksi Neuvokas perhe — ohjelma.
Tama on perhekeskeinen liikunta- ja ravitsemusohjauksen malli, jonka on
luonut Suomen Sydanliitto. Neuvokas perhe -ohjelma pohjautuu sosiaali- ja
terveysministerion suosituksiin ja sen tarkoituksena on antaa tukea tervey-
denhoitajille ohjaustydhon, erityisesti lilkunta- ja ravitsemusasioista puhut-
taessa. (Tuomasjukka ym. 2010.)
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Neuvolatydssa yhtend haasteena saattaa olla monikulttuuristen perheiden
tavat ja uskomukset ruokailuihin liittyen. Eri uskontoihin saattaa liittya mo-
nenlaisia ruokarajoituksia ja tottumuksia. Suomalaisten ravitsemussuositus-
ten ymmartaminen seké kéyttoon ottaminen saattaa olla haastavaa maahan-
muuttajille. Tatd varten on erityisen hyodyllistd kéayttdd ohjauksen tukena
erilaisia kuvia malliruuista. (Syddaan yhdessa-ruokasuositlukset lapsiper-
heille 2016.)

5.2 Leikki-ikdisen lapsen ruokailu

Leikki-ikaisen lapsen hyva ja ravitseva ruokavalio koostuu samoista ele-
menteista kuin aikuisenkin. Se on monipuolista ja saannollistd, rasvat ovat
pehmeité seké ruoka on vahasuolaista. Niin lapsille kuin aikuisillekin suo-
sitellaan syémista 3—4 tunnin vélein, jolloin ndlka ei paéase kasvamaan liian
suureksi. S&annollinen ateriarytmi helpottaa pitdm&én ateriat sopivan ko-
koisina ja monipuolisina. (Leikki-ikdisen lapsen ruokatottumukset ja ruo-
kailutavat n.d.; Sy6daan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Lapsen saanndlliselld ateriarytmilld pidetddn verensokeri tasaisena ja nalén
tunne poissa pidempaén. Vélipalojen tulisi olla ravitsevia, kuten esimerkiksi
hedelmié tai leipad. Leikki-ikaiselle on térke&, ettd hanen annetaan syoda
itse ja siihen kannustetaan. Ruokailutilanteiden tulisi olla kiireettémia ja
turvallisia. (Leikki-ikdisen lapsen ruokatottumukset ja ruokailutavat n.d.;
Fogelhom ym. 2014.)

Leikki-ikaisen olisi hyva sydda yhteensa viisi kasvis-, hedelmé- tai marja-
annosta paivassa. Annokseksi lasketaan esimerkiksi pieni tomaatti, pork-
kana tai puolikas hedelmé. Hedelmaét ja marjat ovatkin erityisen tarkeita nii-
den sisdltdman ravintokuidun ja C-vitamiinin vuoksi. Suositusten mukaan
leikki-ikdiselle riittdd nakyvaa rasvaa 20-30 g pdivassd. Ruoanlaittoras-
vaksi sopii parhaiten 6ljy ja leivan péaélle kasvitljypohjainen levite. (Elin-
tavat ja ravitsemus 2014.)

Lapsen mieltymys erilaisiin ruokiin syntyy jo varhaisessa iassa. IThmisella
on geneettinen taipumus mieltyd makeaan ruokaan ja suolaiseen ruokaan
mieliteko kehittyy myds melko nopeasti. Vanhempien haasteena onkin
opettaa lapsi taistelemaan ndita biologista mieltymyksidén vastaan. Alle
kouluikaisten lasten energian ja tyydyttyneiden rasvojen saanti on vahenty-
nyt viime vuosien aikana. Sokerin saanti on kuitenkin yh& suurta, silla esi-
merkiksi erilaiset mehut, jogurtit sekd maitojalkiruuat sisaltavét runsaasti
sokeria. (Elintavat ja ravitsemus 2014; Tuomasjukka ym. 2010.)

Etenkin leikki-ik&isen lapsen ruokavalio saattaa vaihdella, eikd lapselle
maistu kaikki tarjottava ruoka. Yksittainen ateria voi kuitenkin olla hyvin-
kin pelkistetty ja niukka, ilman ettd se on lapsen terveydelle haitallista. Esi-
merkiksi lounaan jaddessa niukaksi voi lapselle tarjota tuhtiakin vélipalaa
pitden sen samalla kuitenkin ravitsevana ja terveellisend. Tarkedé on jattaa
runsaasti sokeria siséltdvat mehut ja muut herkut pois valipaloista. Moni-
puolisuutta toteutetaan eri ruokien paivittdisessa seka viikoittaisessa vaih-
telussa. (Leikki-ikaisen lapsen ruokatottumukset ja ruokailutavat n.d.)
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Leikki-ikaisen lapsen ravinto on samanlaista kuin muullakin perheelld.
Ruokatottumusten perusta muokataan jo lapsuudessa, joten vanhempien on
tarkedd huolehtia, ettd lapselle tarjotaan uutta ruokaa niin sanottuna tutus-
tumisruokana. Tama tarkoittaa, ettd lapsi maistaa uutta ruokaa pieniné an-
noksina useita kertoja viikossa. Kestad noin kymmenen maistamiskertaa,
ennen kuin lapsi tottuu ruokaan. Lapsen tulee antaa tutustua ruokaan rau-
hassa, mutta syomistd saattaa edesauttaa, jos muut perheenjésenet syovat
samaa ruokaa. (Syodéaan yhdessa-ruokasuositukset lapsiperheille 2016.)

Neofobiaa eli varautuneisuutta uusia ruokia kohtaan esiintyy usein varsin-
kin 2—3-vuotiailla lapsilla. Lapset ovat usein kokeilunhaluisia, mutta uusien
ruokien maistaminen voi olla silti haasteellista. Lapselle saattaa tulla myos
ruoka-aversio jotain ruokaa kohtaan. Tama4 tarkoittaa, ett4 ruoka-aineelle on
aiheutunut vastenmielisyyttd, joka saattaa johtua epamiellyttavasta koke-
muksesta, jonka hén yhdistéa ruokaan. Vanhempien onkin térkead kannus-
taa ja kehua lasta ruuan maistamisesta. (Syddaan yhdessa-ruokasuositukset
lapsiperheille 2016; Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikéi-
nen, Nurttila, Peltola & Talvia 2014.)

5.3 Ruokailutilanteet lapsen kehitystason mukaan

Lapset ovat kaikki luonteeltaan erilaisia ja kehittyvat eri aikoihin. Osalla
ruokailu saattaa sujua ongelmitta ja han sy6 hienosti itse, kun taas toinen ei
malta millaén rauhoittua ruokailun ajaksi. Tdman vuoksi on tarkead, etta
ruokailutilanne rauhoitetaan eikd ruokapoytadn tuoda leluja tai muitakaan
arsykkeitd. Lapsen huutaessa tai kiukutellessa on harmin aihe hyva selvittaa
ruokailun ulkopuolella. N&in on mahdollista jattd4 ruokailutilanteesta rau-
hallinen kuva lapselle. Ruokailutilanteesta voi tehda lapselle mukavan sal-
limalla tdmén sydda itse sek& antamalla h&nen osallistua ruuan valmistuk-
seen; lapsi voi esimerkiksi kattaa poytad, auttaa ruoan valmistuksessa tai
purkaa ostoskasseja. (Leikki-ikaisen lapsen ruokatottumukset ja ruokailuta-
vat n.d.)

Kolmevuotias pyrkii sydmaan yha siistimmin. Kun lusikan ja haarukan
kayttd on tuttua, voi lapsen kanssa ryhtyd harjoittelemaan myods veitsen
kayttoa. Taman ikainen lapsi harjoittelee jo ruokien pilkkomista seka leivan
voitelemista. Annoskoon hahmottamista on hyvé harjoitella ja lapsi voikin
itse koittaa ottaa oman ruokansa lautaselle. Tass4 idssa lapsi kykenee jo pa-
remmin istumaan paikoillaan koko aterian ajan ja muistaa ajoittain kiittaa
noustessaan ruokapoydasta. (Leikki-ikdisen lapsen ruokatottumukset ja
ruokailutavat n.d.)

Viisivuotias harjoittelee jo syémista haarukan ja veitsen avulla ja on valmis
ottamaan itse lautaselleen ruokaa. Téssakin idssa lapsi opettelee leivén voi-
telua sek& perunan kuorimista. Omatoimisuuteen on tarke&é kannustaa eten-
Kin tdssé iassd, silla lapsi lahestyy kouluik&, jolloin on selviydyttava itse
ruokailutilanteista koulussa. Taman ikéisend lapsi myds tuntee hyvia kay-
tostapoja sek& ruokailusaantdja ja pyrkii niitd paasééantoisesti noudatta-
maan. (Leikki-ikaisen lapsen ruokatottumukset ja ruokailutavat n.d.)
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6 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN LIIKKUMINEN

Lasten ylipaino on suuri ongelma ja se on lisdantynyt ympari maailmaa,
my6s Suomessa. Suomalaisista leikki-ikaisistd lapsista 5-10 % ja kou-
luikaisista lapsista 10-20 % onkin ylipainoisia. On todettu, ettd lapsuusidssa
aloitetulla litkkumisella on positiivisia vaikutuksia painonhallintaan aina ai-
kuisiké&én asti. Mit& nuorempi lapsi on kyseessa, sitd suurempi on huoltajan
vastuu lapsen riittdvasta lilkkumisesta huolehtimisessa. (Lapsen ylipainon
ehkaisy n.d.; UKK-instituutti 2014; Tammelin, Iljukov & Parkkari 2015,
131:1707-1712.)

Tassa luvussa tarkastellaan leikki- ikaisen lapsen litkkumista seka litkkumi-
sen merkitysta lapsen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Liikkumisen
yhteydessé esitellaén erilaisia lapselle mielekkaité liilkuntamuotoja seka tar-
kastellaan perheen yhteisen liikkumisen ja harrastamisen merkitysta niin
lapsen kuin koko perheenkin hyvinvoinnin kannalta. Luvussa ké&sitelld&n
my06s lapsen ylipainon ennaltaehkdisya seka ylipainon ennaltaehkaisyn
merkitysta lapsen terveydelle. Samalla tarkastellaan myos ylipainosta ai-
heutuvia terveydellisi& haittoja.

6.1 Liikunnan merkitys lapsen hyvinvoinnille

Liikunnalla on tarked merkitys lapsen painonhallinnassa. Taman liséksi lii-
kunnan véhaisyys on riski kasvuikaisen lapsen terveydelle ja hyvinvoin-
nille. Lapsilla liikunnan lisddmisessa tarkead on 16ytaa ratkaisuja lapsen is-
tumisen vahentdmiseksi, esimerkiksi ruutuaikaa eli television katsomista ja
tietokoneella tai kannykalla olemista vahentdmalla. Yhtena riskitekijana
lapsen liikkumattomuudelle on myds lapsen kuljettaminen autolla erilaisiin
harrastuksiin pyorailyn tai kdvelyn sijaan. (Lapsen ylipainon ehkéisy n.d.;
Tammelin ym. 2015, 131:1707-1712; Lasten ja nuorten lihavuus 2015.)

Liikunnan avulla pystytdan lisadméaan niin kehon kuin mielenkin hyvin-
vointia. Jo lapsuusidssa liikunta vaikuttaa terveyteen monella tavalla. Se
muun muassa kehittaa tuki- ja lilkuntaelimistod, edesauttaa painonhallintaa
sekd opettaa vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin henkeé. Lapsena muodos-
tetut myonteiset mielikuvat liikunnasta vaikuttavat aina aikuisuuteen
saakka. Perheen yhdessé harrastaminen on hauskaa ja se luo pohjaa liikku-
vaiselle eldmantavalle. Yhteiset metsaretket, pydramatkat, kavelylenkit
sekd uimareissut luovat positiivisia muistoja lapselle, eivatka ne tunnu ur-
heilusuoritukselta. Jokapaivéisesta arkiliikunnasta menevat myo6s esimer-
kiksi erilaiset ulkoleikit ja -pelit. Erilaisissa joukkuepeleissa lapsi oppii sa-
malla yhteisten s&&ntdjen noudattamista. (Lapsen ylipainon ehkaisy n.d.;
Tammelin ym. 2015, 131:1707-1712; UKK-instituutti 2014.)

Kaikki lapset liikkuvat eri tavoin. Toiset ovat temperamentiltaan rauhalli-
sempia kuin toiset, mika osaltaan vaikuttaa lapsen liikkumiseen. Lapsen
liikkuminen tapahtuu usein leikin lomassa, tarke&& onkin leikki-ikaisten
kanssa muistaa, ettei litkunnan tarvitse olla suunniteltua tai tavoitteellista.
Osa lapsista on arempia liikkumaan kuin toiset, joten vanhemmilta tuleva
rohkaisu on térkedssa roolissa. Lasta tulee tukea ja kehua tdmén taitojen
karttuessa ja lapsen harjoitellessa uusia asioita. (Neuvokas perhe n.d.)
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Perheen olisi hyva liikkua my6s yhdessa, jolloin lapselle luodaan turvalli-
nen ymparisto. Perheen yhteiselld liikkumisella voidaan parantaa myos sa-
malla perheen keskeista vuorovaikutusta. Perheen 1asné ollessa lapsi saattaa
kokeilla rohkeammin erilaisia litkuntatapoja. On kuitenkin valtettavé pai-
nostusta uusien asioiden kokeilemiseen. Aikuisten tulee huolehtia, etté lap-
sella on monipuolisia virikkeitd ja mahdollisuuksia litkkua riittavasti. Ai-
kuisen tehtédvana on kuitenkin myds huolehtia riittavista rajoista leikkien ja
liilkkumisen suhteen. (Neuvokas perhe n.d.; UKK-instituutti 2014.)

Suositusten mukaista lilkunnan mé&aréd4 noudattaa vain alle puolet kas-
vuikaisisté lapsista. Noin joka viidennes lapsista liikkuukin erittdin véhén.
Alle kouluikaisen lapsen tavoitteena olisi liikkua paivittain vahintaan kaksi
tuntia. Puolet tasta ajasta tulisi olla reipasta lilkkumista, mika tarkoittaa sita,
ettd lapsen tulisi hengastya ja poskien tulla punaisiksi. Tarkkoja liikunta-
suosituksia ei leikki-ikaisille lapsille kuitenkaan ole. Lapsi liikkuukin
useimmiten liikunnan ilosta. Alle kouluikéisen lapsen liikkumisessa tulisi
huolehtia koko kehon ja eri aistien kaytosta seka erilaisissa ymparistdissa
liilkkumisesta kaikkina vuodenaikoina. Tarkeda on, etta litkkuminen on lap-
selle mielekésté ja tamén omia taitoja kehittavaa. Lapselle tulisi tulla onnis-
tumisen tunteita lilkkumisesta. (Tammelin ym. 2015, 131:1707-1712; Neu-
vokas perhe n.d.)

Lapsen liikuntataidot, liikkuvuus seké liikehallinta muodostuvat ja kehitty-
vat ensimmaisten kymmenen vuoden aikana. Jotta elimistd kasvaisi ja ke-
hittyisi, tarvitsee se liikuntaa. On siis erityisen tarkeaa, etta leikki-ikéinen
lapsi litkkuu monipuolisesti. Kasvuikaisell& lapsella voidaan myos ehkéista
erilaisia terveyshaittoja liikunnan avulla. Myds luuston kehittymisen kan-
nalta riittava liikkuminen on merkityksellistd. Lapsen ei kuitenkaan tule
liikkuessaan pohtia litkunnan terveydellisia merkityksia, vaan liikunnan tu-
lee tuottaa iloa lapselle. (UKK-instituutti 2014; Tammelin ym. 2015,
131:1707-1712.)

6.2 Lapsen ylipainon ennaltaehkaisy

Ylipainon ennaltaehkéisy muodostuu pééasiassa lapsen hyvinvoinnista
huolehtimisesta. Lapsen ollessa ylipainoinen kasvuidssa, riittdd usein pai-
nonnousun pysayttdminen, silla pituuskasvu hoitaa ajallaan laihtumisen.
Lapsen painoa ei siis pyrit4 alentamaan, vaan vakiinnuttamaan samalle ta-
solle. Paras iké puuttua lapsen ylipainoon onkin tdman vuoksi 6-12-vuoden
ika, sill& talloin lapsen pituuskasvu on runsasta. My6hemminkin ylipainoon
on puututtava, mutta tulokset eivat tuolloin ole yhta hyvia. Tavoitteena kui-
tenkin on, ettd koko perhe voi sydda yhdessa samaa taysipainoista ruoka.
Lapsilla ei siis kayteté dieettejd, vaan heille tarjotaan normaalia ruokaa, joka
siséltdd mahdollisesti hieman vdhemman kaloreita. Tarke&a on, ettd van-
hemmat paattavat mité aterioilla syodaéan. (Lapsen ylipainon ehkaisy n.d.;
Lasten ja nuorten lihavuus 2015.)

Leikki-ikdisen lapsen painonhallinnassa tulee muistaa paivan rytmittami-
nen. Tama tarkoittaa saannollisid ruokailuaikoja ja monipuolista ravintoa.
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Aterioita tulee olla péivan aikana viisi, joita ovat aamiainen, lounas, vali-
pala, paivéllinen seka iltapala. Saannéllisilla aterioilla luodaan rytmia péi-
vaan sekd estetdan ylimaarainen napostelu. Tarjottavien ruokien laatuun on
syyté kiinnittdd huomiota. Erityisesti ylimééaraista rasvan, sokerin ja suolan
kayttod tulee valttaa. (Lapsen ylipainon ehkéisy n.d.)

Lapsen ruuan méaréaan tulee kiinnittdd huomiota. P&4&saantona on, etta van-
hemmat paattavat mita syodaan ja lapsi paattaa, paljonko hén ruokaa syo.
Ruokaa ei tule tuputtaa, mutta lasta on muistutettava, ettd seuraavaksi ruo-
kaa on tarjolla vasta seuraavalla aterialla. Ylimaaréisia valipaloja tulee siis
vélttaa, silla napostelu altistaa lihomiselle seké aiheuttaa hampaiden reikiin-
tymisté. Jatkuva syéminen hankaloittaa myds nalan ja kyllaisyyden tuntei-
den tunnistamista. Jo lapsuudessa on tarke&& oppia, ettei palkinto hyvasta
kayttaytymisesta tai murheen kohtaamisesta ole herkuttelu. Lapsen on hyva
oppia, ettd on muitakin tapoja palkita tai lohduttautua, kuten esimerkiksi
retkeily, elokuviin meneminen, keskustelu asiasta, kylpeminen, asiasta kir-
joittaminen tai huumori. (Lapsen ylipainon ehkaisy n.d.)

6.3 Ylipainosta aiheutuvia terveydellisia haittoja

Painonhallinnalla on positiivisia vaikutuksia lapsen terveyteen, silld myos
lapsilla on samoja lihavuuden aiheuttamia aineenvaihdunnan hairidita kuin
aikuisillakin. Esimerkiksi huomattavasti ylipainoisilla lapsilla todetaan so-
keriaineenvaihdunnan hairioita, joillain jopa 2 tyypin diabetesta ennen ai-
kuisikad. Myos lapsilla todetaan verenpaineen nousua sekd korkeita veren
rasva-arvoja. Ylipainoisella lapsella on suurempi riski sairastua myos sy-
dan- ja verisuonitauteihin sekd tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. (Lasten ja
nuorten lihavuus 2015; Lapsen ylipainon ehkaisy n.d.)

Sepelvaltimotaudin prosessi on havaittavissa jo lapsuudessa. Esimerkiksi
lapsuusiéssa todetut korkeat LDL-kolesterolipitoisuudet, kohonnut veren-
paine, ylipaino seké tupakointi ovat riskitekijoita aikuisian valtimomuutok-
siin. My®0s passiivinen tupakointi vaikuttaa negatiivisesti lapsen terveyteen.
Suomessa lapsuudessa alkaneen ylipainoisuuden pysyvyys on suuri riskite-
kija aikuisian valtimosairauksiin. (Juonala, Viikari, Simell, Niinikoski &
Raitakari 2012.)

Juonalan ym (2012) tekstin mukaan i3C-tutkimuksessa eli International
Childhood Cardiovascular Cohort -tutkimuksessa todettiin lihavista lapsista
olleen 82 % lihavia my6s aikuisena, ylipainoisista lapsista 65 % ylipainoisia
aikuisena sek& normaalipainoisista lapsista lihavia aikuisia 15 %. Suoma-
lainen Sepelvaltimotaudin riskitekijéiden interventio-projekti lapsilla -tut-
kimus eli STRIP-tutkimus on ensimmaéinen tutkimus maailmassa, joka on
osoittanut toistetun, idanmukaisesti suunnitellun dieetti- ja elamantapaneu-
vonnan positiivisesti vaikuttavan seerumin lipidiarvoihin. Edelld mainittu
neuvonta vaikuttaa hyodyllisesti myos muihin valtimotautien riskitekijoihin
heti varhaislapsuudesta lahtien. Neuvonnalla ei ole todettu olevan haittavai-
kutuksia lapsen kasvuun tai neurologiseen kehitykseen. Valtimotautien eh-
kéisy olisi tutkimusten mukaan tehokkainta, kun se aloitettaisiin jo lapsen
varhaisen kehityksen vaiheessa. Ehkaisytyo olisikin hyva aloittaa jo lapsen
ollessa neuvolan asiakkaana.
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7 UNI

Mité ylipainoisempi lapsi on, sitd suurempi todennékoéisyys hanella siis on
olla ylipainoinen my6s aikuisialla. Ylipaino aiheuttaa lapselle myos kom-
pelyyttd ja heikentéa fyysista kuntoa, mika rajoittaa leikkimisté seké urhei-
luun osallistumista. My®os riski jaada ilman ystavié seka joutua kiusaamisen
kohteeksi kasvaa. (Lapsen ylipainon ehkaisy n.d.; Lasten ja nuorten liha-
vuus 2015.)

Ihminen tarvitsee unta yllapitadkseen havaintokykyéaén seké paivittaista vi-
reystilaansa. Riittavé ja laadukas uni edistdd myds oppimista, tarkkaavai-
suutta sek& parantaa muistia ja vastustuskykya. Nukkuessa aivojen energia-
varastot tayttyvat sekd paivalla omaksutut tiedot ja taidot tallentuvat pitkéa-
kestoiseen muistiin. Samalla alitajunta kasittelee paivan aikana esiin tulleita
tunteita. (Unen merkitys n.d.; Uni ja lepo n.d.)

Tama luku kasittelee lapsen unta. Luvussa tarkastellaan lapselle riittavan
unen m&araa ja sen vaikutusta lapsen hyvinvointiin ja jaksamiseen. Keskei-
Sid asioita tassé luvussa ovat arjen rutiinit ja niiden merkitys lapsen arjessa.
Luvussa tarkastellaan myds hieman yleisimpié lapsen unta hairitsevia teki-
joita.

7.1 Leikki-ikdisen lapsen unentarve

Leikki-ikaisen lapsen unentarve on y6té kohden noin 11-13 tuntia. Unen-
tarve on kuitenkin jokaisella lapsella yksilollista ja riittavasta younesta ker-
too parhaiten lapsen vireystaso aamuisin. Unentarpeen yksilollisyyden
myo6ta myos lasten pdivaunien pois jadminen on yksilollista. (Jalanko 2015;
Leikki-ikaisen lapsen uni n.d.)

Paivaunen tarve véhenee lapsen kasvaessa. Keskiméarin kolmevuotias tar-
vitsee péivalla unta noin tunnin, nelivuotias parjaa usein jo ilman paivaunia.
Useimmiten pdivaunet jaavat pois viimeistddn lapsen lahestyessa kuutta
ikavuotta ja esikoulun aloittamista. Monet lapset tarvitsevat kuitenkin esi-
kouluidssakin edelleen leikkien valilla lepohetkid. (Leikki-ik&isen lapsen
uni n.d.; Jalanko 2015.)

Lapsen fyysisen ja psyykkisen kehityksen perustana toimii riittdva uni ja
lepo. S&annolliselld arjella ja terveellisilla elamantavoilla kyetadn useimmi-
ten turvaamaan lapselle hyva uni. Myos lapsen aivot tarvitsevat unta kehit-
tydkseen. Taman liséksi lapsi tarvitsee unta kasvaakseen, oppiakseen, muis-
taakseen oppimansa asiat seka tunne-eldman kehittymiseen. Riittdva méaara
unta edesauttaa siis lapsen tervettd kasvua seké kehitystd. Unen aikana lapsi
késittelee pdivéan aikana tapahtuneita asioita sekd mahdollisia omia pelko-
jaan. Hyvéa uni vaikuttaa positiivisesti myos lapsen keskittymiskykyyn, mie-
lialaan seka itsetuntoon. (Kuurlunti 2009; Leikki-ikdisen lapsen uni n.d.)

19



Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

lltatoimet ovat lapselle tarkeitd. Niiden avulla rauhoitutaan iltaa vasten ja
valmistaudutaan nukkumaan menoon. lltarutiinit tuovat lapselle saannélli-
syytté ja ndin ollen myos turvallisuutta. Leikki-ik&isten lasten arjen tulisikin
koostua rutiineista ja paivassé tulisi olla sadnndllisesti ja riittavasti leikki-
mist&, ruokailuja, ulkoilua sekd unta. (Kuurlunti 2009; Leikki-ikaisen lap-
sen uni n.d)

7.2 Leikki-ik&isen lapsen unta hairitsevié tekijoita

Riittdvd unen maara on valttamatontd lapsen normaalin kehityksen kan-
nalta. Unen maaran védheneminen tai sen laadun selkea heikentyminen saat-
taa hairita lapsen hyvinvointia mygs paivaaikaan. Pienella lapsella liian vé-
héinen uni nayttaytyy usein rauhattomuutena, kun taas vanhemmalla lap-
sella univaje ilmenee vaikeuksina keskittymisessa seké sosiaalisessa kans-
sakdymisessa. Esimerkiksi viisi vuotias lapsi on usein paivén aktiviteettien
jalkeen hyvin vasynyt. Nukkumaan menemisessa saattaa kuitenkin ilmeta
vaikeuksia, silla lapsi ymmartaa, ettd vaikka hén joutuu menemaéan nukku-
maan, jadvat vanhemmat tai isommat sisarukset vield valvomaan. Vanhem-
pien tehtdvana on néissa tilanteissa huolehtia, etté iltarutiinit sujuvat sovi-
tulla tavalla ja lapsi saa riittavasti unta. (Paavonen & Saarenpédé-Heikkila
2015; Brafman 2010, 67-68.)

Leikki-ikaisilla lapsilla univaikeudet esiintyvét useimmiten nukahtamisvai-
keuksina. My06s painajaiset ovat melko yleisié erityisesti kolme- ja nelja-
vuotiailla lapsilla. Joillain lapsilla uni saattaa hdiriytya vuoteenkastelun,
kasvukipujen tai mahdollisten suurten eldamanmuutosten vuoksi. Esimer-
Kiksi péivakodin aloittaminen tai uuden sisaruksen syntyminen saattaa vai-
kuttaa leikki-iké&isen lapsen uneen. Ruutuajan rajoittaminen on térkedaa eri-
tyisesti unen laadun kannalta. Tietokoneen tai television katselu ennen nuk-
kumaan menoa saattaa valvottaa lasta illalla. (Leikki-ikaisen lapsen unin.d.;
Unen merkitys n.d.)

8 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinndytetyon tarkoitus oli tuottaa Hameenlinnan neuvolatervey-
denhoitajille kuvallista materiaalia, jonka avulla he kykenisivat ohjeista-
maan asiakkaita naiden kansallisuudesta ja kielesta riippumatta. Kuvallisen
oppaan (Liite 1) tavoitteena oli tuoda esiin suomalaisten ravitsemussuosi-
tusten padpiirteitd seké leikki-ikéiselle lapselle sopivaa péivéarytmié. Opin-
néytetydssa huomioitiin muun muassa uusia vuonna 2016 julkaistuja ravit-
semussuosituksia sekd tuotiin esiin THL:n julkaiseman materiaalin, Syo-
daéan yhdessa — ruokasuosituksia lapsiperheille, sisaltéd. Opinnédytetyon toi-
minnallisena osuutena tuotetun oppaan tavoitteena oli helpottaa terveyden-
hoitajien ty6ta heidan kohdatessaan monikulttuurisia perheitd. Oppaan oli
tarkoitus my6s toimia terveydenhoitajien apuvélineend heidén antaessaan
asiakkailleen ravitsemuksellista ja paivarytmiin liittyvaa ohjeistusta.
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Tarkoituksena oli luoda toimiva, selkeé ja kdytdnnon l&heinen opas apuva-
lineeksi terveydenhoitajien tyéhon. Opas oli tarkoitettu padasiassa neuvo-
laan terveydenhoitajien apuvélineeksi ja se oli osoitettu erityisesti moni-
kulttuurisia perheitd kohtaaville terveysalan ammattilaisille. Opasta olisi
kuitenkin mahdollista hyodyntd4d suomalaistenkin perheiden ravitsemus-
neuvonnassa. Tavoitteena oli luoda tiivis opas, jossa on kéytetty opinnéyte-
tyon tekijan itse ottamia valokuvia seké piirtdmié kuvia.

9 OPINNAYTETYON PROSESSI

Tdassé luvussa avasin muun muassa opinndytetyoni aiheen valintaa sek&
opinndytetyon eri vaiheita. Toteutin opinnédytetyoni toiminnallisena opin-
naytetyona ja tahan toiminnalliseen osioon sisaltyi ravitsemukseen ja pai-
varytmiin liittyva opas. Kasittelin tdssa luvussa myos yleisesti toiminnalli-
sen opinndytetyon padperiaatteita.

9.1 Hameenlinnan kaupunki yhteistydkumppanina

Tein opinndytetyoni yhteisty6ssa Hameenlinnan lasten ja nuorten palvelu-
jen kanssa. Aiheeni oli kaupungin toivoma ja olimme yhdesséd kaupungin
edustajan kanssa keskustelleet opinnédytetyoni siséllosta. Sain myds Ha-
meenlinnan neuvoterveydenhoitajilta ideoita opinndytetyoni sisaltoon.
Opinnaytetydprosessin pohjalta Hdmeenlinnan neuvolat saivat kéyttéonsé
opinnaytetyohoni sisaltyvéan kuvallisen oppaan.

Oppaan valmistuttua pyysin niiltd neuvolaterveydenhoitajilta, joilta olin ky-
sellyt myds ehdotuksia opinndytetyoni sisaltoon, palautetta tekemastani op-
paasta ja sen siséllosta. Vastanneiden terveydenhoitajien palaute oli positii-
vista, heisté aihe oli ajankohtainen ja opas kayttokelpoinen. Palautteissa ko-
rostettiin oppaan kéyttémahdollisuutta monikulttuuristen perheiden ohella
myo6s suomalaisten perheiden parissa.

9.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisella opinndytetyolla tarkoitetaan tyoelamaan liittyvaa kehitta-
misty6td. Toiminnallisella opinndytetydlla on usein toimeksiantaja, joka ti-
laa tyon. Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena on luoda toiminnalli-
nen tuotos. Tuotokseen liittyy usein ongelman ratkaisu tai jonkin alan kay-
tdnnon kehittdminen. Tehtya tuotosta rakennetaan, kokeillaan seka kehite-
tadn erityisesti kaytdnnon toiminnan kautta. Toiminnallisen opinndytetyon
tuotos voi olla esimerkiksi palvelu, kuten néyttely tai koulutuspaketti, ju-
liste, opas tai oppimateriaali. (Toiminnallisen opinnéytetyon erityispiirteita
2012; Virtuaali ammattikorkeakoulu n.d.)

Toiminnalliseen opinnédytety6hon sisaltyy kaksi kokonaisuutta, toiminnal-
linen osuus seké& teoreettinen raportti. Toiminnallisen opinnaytety6én teo-
reettisessa osiossa esitell&&n tyon teoreettinen viitekehys. Tama teoreettinen
osuus tulee rajata hyvin. Aihetta rajattaessa on tarkeda pohtia, miten aihetta
késitelldan opinndytetydssa. (Toiminnallisen opinndytetyOn erityispiirteita
2012; Virtuaali ammattikorkeakoulu n.d.)
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Opinnéaytetyon toteuttaminen toiminnallisena opinndytetyoné perustui neu-
volaterveydenhoitajien esittamadn tarpeeseen kuvallisesta oppaasta moni-
kulttuurisia asiakkaita kohdattaessa. Taltd pohjalta lahdettiin tyostdméén
opinnaytetyotd. Ensimmainen tehtdava oli rajata aihe. Kun aihe oli rajattu
leikki-ikéiseen lapseen liittyvéksi, tuli pohtia mité terveyteen liittyvia asi-
oita oppaaseen siséllytetddn. Aihe oli pidettava tiiviind, jotta opas pysyisi
riittdvan selkednd. Aiheeksi valikoitui ravitsemus ja paivarytmi, silla ravit-
semukseen liittyvad ohjausta annetaan kaiken ikéisille asiakkaille ja ravit-
semusohjauksessa kasitellyt asiat soveltuvat asiakkaalle tamén kulttuurista
riippumatta. Ateriat rytmittdvat vahvasti péivad, joten paivarytmi tuntui
luonnolliselta valinnalta osaksi opinndytety6td. Haastavaa opinnaytetyon
siséllon suunnittelussa olikin pitad sisalto riittdvan tiiviina.

9.3 Opinnaytetyon suunnittelu

Lahtokohtana opinndytetyoni aiheen valinnassa oli, etta halusin tehd& sen
ajankohtaisesta ja minua erityisesti kiinnostavasta aiheesta. Suoritin opin-
tojeni aikana monikulttuurisuuteen liittyvan ylimadaraisen kurssin, minka
jalkeen ajatus tehdd opinnaytetyoni monikulttuurisuuteen liittyvasta ai-
heesta vahvistui. Monikulttuurisuus oli mielestani kiinnostava aihe ja se on
ollut viime vuosien aikana paljon pinnalla myds sosiaalisessa mediassa.

Valitsin kohderyhmaéksi leikki-ikaiset lapset, silld samantyylisesté aiheesta
on tehty jo opinndytetyd vastasyntyneisiin liittyen. Lukuun ottamatta an-
noskokoa, vastaa leikki-ikéisen lapsen ateriarytmi ja ravinnon sisélto lahes
taysin aikuiselle sopivaa ravintoa. Tekemaani opasta olisi siis mahdollista
kayttad koko perheen ruokarytmin ja ravitsemuksen siséllon ohjaamiseen.
Opasta suunnitellessani ja tehdesséni kiinnitin erityisesti huomiota sen kay-
tannonlaheisyyteen ja monipuolisuuteen. Oppaan tuli olla selked ja kuvia
tuli olla riittavasti, jotta asiakkaille valittyisi esimerkiksi lautasmallin idea
ja ajatus terveellisen ruokavalion sisallosta.

9.4 Toteutus ja tuottaminen

Ryhdyin tyostamaan opinnaytetyotd kevaalla 2015. Aloitin opinnaytetyo-
prosessin pohtimalla erilaisia vaihtoehtoja opinndytetyon aiheeksi. Lopulta
paédyin Hameenlinnan kaupungin toivomaan aiheeseen. Sisaltdé muodostui
tarkemmin, kun pyysin ehdotuksia ja ideoita opinndytetyon sisaltoéon liit-
tyen Hameenlinnan neuvolaterveydenhoitajilta. Heid&n toiveenaan oli eri-
tyisesti monikulttuuristen asiakkaiden kohtaamisessa kaytettdvan ohjaus-
materiaalin luominen. Valitsin erilaisista ehdotuksista aiheeksi leikki-ikéi-
sen lapsen hyvén ravitsemuksen ja paivarytmin. Koska leikki-ikaiselle lap-
selle ohjattava ravitsemus ja paivarytmi sopivat myos aikuiselle, on opasta
mahdollista hyddynt&a laajemmin myds vanhempien lasten ja aikuisten ra-
vitsemuksen ohjauksessa.

Aiheen selkeydyttyd aloitin opinndytetyon tekemisen ryhtymélla ker&éa-

maan aineistoa aiheeseen liittyen. Teoreettisen osuuden sisaltéa ohjasi siis
alusta asti oppaan siséltd. Kerésin opinndytetybhon aineistoa myds moni-
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kulttuurisuudesta sekd sen nékyvyydesta yleisesti Suomessa ja terveyden-
hoitajan tyotehtédvissd, kuten neuvolatydssd. Kokosin teoriaosuuteen tietoa
Suomeen viime vuosien aikana tulleiden turvapaikanhakijoiden maarista.
Néiden tietojen pohjalta tein taulukon, jossa korostui vuonna 2015 Suomeen
tulleiden turvapaikanhakijoiden mé&ran valtava kasvu edellisiin vuosiin
verrattuna.

Paivarytmia tarkastelin korostaen erityisesti ruokailujen monipuolisuutta ja
ateriarytmin sdannollisyytta. Tarkastelin leikki-ikaisen lapsen litkkumista ja
sen merkitystd lapsen hyvinvoinnille. Avasin myos leikki-ikdisen lapsen
riittdvad unta ja sen vaikutusta lapsen kehitykselle ja kasvulle.

Kun teoreettinen osuus oli valmis, ryhdyin tekem&an opasta. Kokosin op-
paaseen kuvia erilaisista ruokavaihtoehdoista jokaiselle péivan aterialle.
Liitin oppaaseen kuvia erilaisista aamupala-, iltapala- ja vélipalavaihtoeh-
doista seka lounas- ja paivéllisvaihtoehdoista. Kuvasin oppaaseen ruoka-
aineita jokaisesta ruoka-aineryhmaésta. Liitin oppaaseen myos kuvan, johon
olin koonnut ruoka-aineista ruokakolmion. Ruokakolmion tarkoituksena oli
selkeyttdd ja kiteyttdd ajatusta eri ruoka-aineiden madristd paivittaisessa
kaytossd. Ruokakolmion lisaksi liitin oppaaseen ateriakuvan, jossa korostin
lautasmallia jakamalla proteiinit, hiilihydraatit ja kasvikset omiin loke-
roihinsa.

Avasin lautasmallin ideaa kuvan alle lyhyesti niin suomeksi kuin englan-
niksikin, jotta kuva olisi helpommin ymmarrettavissd. Ruokakolmiota ja
lautasmallia avasin tarkemmin opinnaytetyoni teoreettisessa osiossa. Liitin
opinndytetyoni teoreettiseen osioon myos oma tekeméni kuvan ruokakol-
miosta, johon selvitin ruoka-aineiden suhteellista maaraa toisiinsa verrat-
tuna.

Yritin oppaassa kuvata ja tuoda esiin monia erilaisia ruokavaihtoehtoja,
huomioiden muun muassa sen, etteivat kaikki syd esimerkiksi punaista li-
haa. Halusin kuvata useita erilaisia ruoka-aineita mygds sen vuoksi, ettd mo-
nikulttuuristen asiakkaiden olisi mahdollista poimia oppaasta heille tuttuja
ja sopivia vaihtoehtoja. Taysin kasvispainotteista ateriakuvaa en oppaaseen
tehnyt, mutta teoriaosuudessa tarkastelin sitakin.

Ravitsemukseen liittyvan osion liséksi tein oppaaseen myds kuvion, jossa
esittelin sopivaa paivarytmia leikki-ikaiselle lapselle. Tahan osioon kokosin
aikajarjestykseen janalle leikki-ikaiselle lapselle sopivaa péivarytmid. Ku-
vio alkoi auringon noususta, joka kuvasti aamua ja lapsen herddmisté ja jat-
kui aina téhtiin ja kuuhun asti, mika kuvasti iltaa ja lapsen nukkumaan me-
noa. Toin kuviossa esiin myos riittdvaa litkkumista ja leikkimista niin ul-
kona kuin siséllakin sek& sopivaa ateriarytmia.
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10 POHDINTA

Tassa luvussa pohdin opinndytetydprosessiani ja siind esiin tulleita haas-
teita. Avaan yleisesti opinndytetdiden eettisyyttd, eettisyyden merkitysta
opinnaytetyoprosesseissa sekd oman tyoni eettisyytta ja luotettavuutta seké
nithin vaikuttavia tekijoitd. Pohdin myds omaa ammatillista kasvuani opin-
naytetydprosessini aikana.

10.1 OpinnaytetyOprosessi ja oma ammatillinen kasvu

Opinnaytetychon liittyvan oppaan tekeminen oli opinnédytetydn haastavin
osuus. Oppaassa kuvat toimivat suurimmassa ja tdrkeimméssa roolissa,
tekstid oppaassa oli vain vahan. Oppaan sisaltamien kuvien oli oltava mah-
dollisimman selkeita ja eri kulttuureista tuleville asiakkaille ymmarretta-
vissé olevia. Kuvien avulla oli tarkoitus esitella ja avata ruokakolmiota, lau-
tasmallia seka aterioiden sisallon monipuolisuutta. Oppaassa olevan tekstin
avulla korostin lahinna aterioiden sisaltoa seka lautasmallin ideaa. Teoria-
osuuden kokosin ateriakuvien sisallon pohjalta. Aiheen rajaaminen oli
melko haastavaa. Saannéllisen ateriarytmin ja terveellisen ruokavalion tar-
kastelun rinnalla oli kuitenkin mielesténi luontevaa tarkastella myds paivé-
rytmia.

Terveellistd ruokavaliota kuvastavasta oppaan osuudesta tuli selked ja siina
oli esitelty suomalaisia ravitsemussuosituksia monipuolisesti ja ajankohtai-
sesti. Tavoitteenani oli ker&td oppaaseen kuvia ruuista, jotka voisivat olla
tuttuja myos eri kulttuureista tuleville. Kuvien toistaessa samankaltaista
lautasmallia arvelin sen helpottavan lautasmallin idean hahmottamista. Péi-
varytmia kuvaavasta osuudesta tein tiiviin, silla kuvio oli mielestani selkein
sen mahtuessa yhdelle sivulle. Kokosin péivarytmin osioon mallikuvat péi-
van aterioista seka toin esiin leikkimisen ja ulkoilun merkitysta. Esittelin
oppaassa tiivistettynd opinnéytetyoni teoriaosuudessa esiin tuotuja aterioi-
hin seka paivarytmiin liittyvia olennaisimpia asioita.

Koen kasvaneeni ammatillisesti opinnaytetydprosessin aikana. Oppaan to-
teuttamisprosessi sekd kasvatti ettd vahvisti omaa ammatillista osaamistani
tulevana terveydenhoitajana. Tietdmykseni lisaantyi erityisesti leikki-ikai-
sen lapsen ravitsemuksellisten asioiden suhteen. Syvennyin opinndytetyo-
prosessin aikana myds monikulttuurisuuteen ja sen nakyvyyteen terveyden-
hoitajan tydssa. Perehdyin samalla annettavan terveysneuvonnan merkityk-
seen perheiden hyvinvoinnin kannalta. Tiedonhankinnan taitoni kehittyivat
ja opinnaytetyon tekeminen oli oppimiskokemuksena mielenkiintoinen ja
kasvattava.

10.2 Eettisyys

Opinnadytetytsséa eettisesti merkitseva asia on tekijan aito kiinnostus teke-
méaansa tyota kohtaan. Opinndytetydn tekijan tulee perehtyé késiteltdvaédn
aiheeseen huolellisesti, jotta hankittu tieto olisi mahdollisimman luotetta-
vaa. Jo olemassa olevasta materiaalista tulee myds antaa asianmukaista
huomiota sen tekijélle, viittaamalla tekijan tuotokseen. L&hteitd etsittaessa
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on tarkeda huomioida, etté kaytettyjen tutkimusten ja tietojen tulee olla eet-
tisesti kestaviad. (Hakonen 2012; Tutkimusetiikka n.d.)

Tutkimuksen suunnittelu, toteutus seka raportointi tulee tehda vaatimusten
mukaisesti. Tamé tarkoittaa tutkimusluvan hankkimista sek& eettisen en-
nakkoarvioinnin tekemista. Tieteellinen tutkimus on eettisesti hyvéaksytta-
vaa seka luotettavaa, jos tutkimus on tehty hyvien tieteellisten kaytantjen
mukaisesti. Hyvén tieteellisen kaytannon keskeisia seikkoja ovat muun mu-
assa rehellisyys seka huolellisuus ty6ssa ja tehdyissa tutkimuksissa, tiedon-
hankinnan tulee olla eettisesti kestavaa seka jo tehtyja tutkimuksia ja toita
on huomioitava asianmukaisesti. (Tutkimusetiikka n.d.; Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2014.)

Opinnaytetyoni teoriaosuudessa kaytin runsaasti erilaisia materiaaleja lah-
teind ja viittasin niihin asiaan kuuluvasti. Etsin tietoa esimerkiksi kirjoista,
Nelli-portaalista, valtakunnallisista ravitsemussuosituksista sekd jo teh-
dyista opinnaytetoistd. Tutkin Theseuksen kautta muita samantyylisia opin-
naytetoita ja hyodynsin niissa kaytettyja lahteitd myods omassa opinnéyte-
tyossani. Pyrin tarkastelemaan késittelemaani aihetta monipuolisesti ja laa-
jasti, huomioiden erilaisia mielipiteitd. Koska tein opinnédytetydni yksin,
jouduin pohtimaan lahteiden monipuolisuutta ja luotettavuutta erityisen tar-
kasti ja kriittisesti. Pyrin opinndytetydssani kayttdmaan mahdollisimman
tuoreita l&hteita.
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Liite 1
RUOKA JA PAIVARYTMI — OPAS
L_eikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja
paivarytmi /A Toddler’s Good Nutrition
and Daily Rhythm




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Erilaisia vaihtoehtoja aamu- ja iltapalalle seka vali-
palaksi / Examples of healthy breakfast, snacks and
supper:

Véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa, puuroa ja marjoja, taysjyvéleipa ja
tuoremehua / Low-fat or non-fat milk, porridge with berries, wholegrain

bread and natural juice.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Véhérasvaista tai rasvatonta maitoa ja jogurttia, marjoja, taysjyvéleipé ja tuo-
remehua / Low-fat or non-fat milk and yoghurt with berries, wholegrain
bread and natural juice.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa ja jogurttia, marjoja ja hedelma / Low-fat
or non-fat milk and yoghurt with berries and a fruit.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Véhérasvaista tai rasvatonta maitoa, puuro ja marjoja, hedelma / Low-fat
or non-fat milk, porridge with berries and a fruit.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa, taysjyvéaleipé ja hedelmé / Low-fat
or non-fat milk, wholegrain bread and a fruit.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa ja hedelmé / Low-fat or non-fat milk
and a fruit.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa, pahkingité ja hedelmé / Low-fat
or non-fat milk, nuts and a fruit.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Lounas- ja paivéllisvaihtoehtoja
/ Examples of lunch and dinner:

Kalaa, perunaa, vihanneksia seké vahérasvaista tai rasvatonta maitoa ja tays-
jyvaleipa / Fish, potatoes, vegetables, low-fat or non-fat milk and
wholegrain bread.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Lihaa, perunamuusia, porkkanaraastetta, taysjyvaleipaa ja vaharasvaista tai
rasvatonta maitoa / Meat, mashed potatoes, grated carrots, wholegrain bread
and low-fat or non-fat milk.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Kanaa, riisig, kasviksia ja vahdrasvaista tai rasvatonta maitoa / Chicken, rice,
vegetables and low-fat or non-fat milk.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Keitto, taysjyvaleipd ja vaharasvaista tai rasvatonta maitoa / Soup,
wholegrain bread and low-fat or non-fat milk.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Lihaa, riisid, kasviksia ja véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa / Meat, rice,
vegetables and low-fat or non-fat milk.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Jauhelihaa, tdysjyvéspagettia, salaattia ja vaharasvaista tai rasvatonta maitoa
/ Minced meat, wholegrain spaghetti, vegetables and low-fat or non-fat milk.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Riisid, kanaa, kasviksia ja véhdrasvaista tai rasvatonta maitoa / Rice,
chicken, vegetables and low-fat or non-fat milk.




Leikki-ikaisen lapsen hyva ravitsemus ja paivarytmi

Lautasmalli

Lautasmallin mukaisesti 1/2 annoksesta tulisi koostua kasviksista, 1/4 hiili-

hydraateista ja 1/4 proteiinista /
1/2 of the portion should be vegetables, 1/4 of the portion should be

carbohydrates and 1/4 of the portion should be protein.
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Leikki-ikaisen lapsen paivarytmi / Day rhythm for a toddler
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Murrosikainen nuori — Materiaalia murrosikatunneille

THVISTELMA

Avainsanat

Sivut

Taman kehittamistehtdvan tarkoituksena oli luoda Hameenlinnan kaupun-
gin kouluterveydenhoitajille Power Point-esitys murrosikaan liittyvista asi-
oista. Power Point-esityksen tarkoituksena olisi toimia jatkossa kouluter-
veydenhoitajien apuvalineend heidan pitdessdan nuorille murrosikaan liit-
tyvia oppitunteja. Power Point-esityksen avulla oli tarkoitus tiedottaa nuoria
murrosikaan liittyvista fyysisisté ja psyykkisistd muutoksista seké terveel-
listen elamantapojen merkityksesta kehitykselle.

Osana kehittamistehtdvaa kerdsimme teoriatietoa tyttdjen ja poikien mur-
rosiasté ja niihin liittyvista erityispiirteistd, anatomiasta, seksuaalisuudesta
ja terveellisista elaméntavoista. Pidimme kerddméamme teoriatiedon poh-
jalta murrosikaan liittyvat oppitunnit 5-luokkalaisille nuorille. Pidimme
tunnit erikseen tytdille ja pojille. Tdma mahdollisti paremmin syventymisen
tyttdjen ja poikien murrosidn muutoksiin. Tuntien tavoitteena oli tuoda esiin
murrosian paapiirteita selkokielella ja niin, ettd nuorten mielenkiinto aihee-
seen heréisi.

Murrosik&tuntien pitdminen oli kasvattava kokemus ja se lisési valmiuksi-
amme kohdata murrosikaisia nuoria kouluterveydenhuollossa. Teoriatiedon

keruu kehitti myos ammatillista kasvuamme, sill& perehdyimme murros-
ikaan liittyviin asioihin yksityiskohtaisemmin.

Murrosika, nuori, kehitys, terveystottumukset, seksuaalisuus
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Murrosikdinen nuori — Materiaalia murrosikdtunneille

1 JOHDANTO

Murrosika on uudenlainen vaihe nuoren eldmassa ja se alkaa jokaisella nuo-
rella eri aikaan. Murrosidssa nuoressa tapahtuu niin fyysisia kuin psyykki-
sidkin muutoksia, joihin tottuminen vie oman aikansa. Murrosidssa tapah-
tuvan kehittymisen myota nuoren vartalo muuttuu, oma ulkonédkd ja ysta-
vien mielipiteet alkavat kiinnostaa yhd enemmaén ja mielialassa tapahtuu
paljon vaihtelua. Murrosidn my6té nuori alkaa véhitellen itsendistyé ja sa-
malla hakemaan etéisyytta vanhempiinsa. (Murrosiké alkaa n.d.; Murrosik&
2016.)

Murrosiasta ja sen aikaan saamista muutoksista tulee kertoa nuorille jo hy-
vissa ajoin. N&in nuori osaa varautua tuleviin muutoksiin ja hénelle heraa
ymmarrys, ettd ndma muutokset ovat normaaleja.

Koulun puolella pidetddn murrosikaéan liittyvia oppitunteja jo ala-asteen
puolella, silla murrosika alkaa jokaisella nuorella eri aikaan. Murrosiasta
tiedottaminen ja siihen liittyvén ohjauksen antaminen kuuluvat myos kou-
luterveydenhoitajan tyotehtaviin. Osa kouluterveydenhoitajista pitaékin op-
pilaille murrosikatunteja. Naiden tuntien pitdjana terveydenhoitaja on pé-
tevé, silld han on terveysalan ammattilainen. Lisaksi terveydenhoitajalla on
oman tyonsa puolesta kokemusta nuorten kanssa keskustelemisesta ja oh-
jauksesta liittyen nuorten kehitykseen ja terveyteen.

Osana kehittdmistehtdvad pidimme edelld mainittuja murrosikatunteja 5-
luokkalaisille oppilaille. Pidimme tunnit erikseen tytoille ja pojille, jotta
pystyimme tuomaan paremmin esiin tyttdjen ja poikien murrosikaan liitty-
vid muutoksia niin kehossa kuin mielessékin. Lis&ksi teimme tunneille Po-
wer Point-esitykset, jotka jadvat Hameenlinnan kouluterveydenhoitajien
kayttoon vield jatkossakin. Terveydenhoitajille annoimme oikeudet tarvit-
taessa paivittaa esityksiamme.
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2 MURROSIKA

Murrosika eli puberteetti kestdd sukupuolesta riippumatta kahdesta viiteen
vuotta. Murrosik&én liittyvat muutokset alkavat, kun hypotalamus eli va-
liaivojen alaosa on kypsynyt. On kuitenkin hyvin yksilollista, minka ikai-
send murrosiké alkaa. Murrosidssa lapsesta kehittyy fyysisesti ja psyykki-
sesti aikuinen nainen tai mies. Psyykkinen kasvu seka fyysinen kehittymi-
nen tapahtuvat tytoilla ja pojilla usein eri aikaan ja tytoilla murrosika alkaa-
kin useimmiten poikia aiemmin. Poikien psyykkinen kasvu saavuttaa tytot
kuitenkin usein jo peruskoulun lopulla. Murrosikaan siséltyy niin kehon
kuin mielenkin muutokset. Normaali kasvaminen ja fyysinen kypsyminen
edellyttdvat nuorelta hyvaa yleista terveydentilaa. Useat pitkaaikaissairau-
det saattavat vaikuttaa joko kiihdyttavasti tai hidastavasti nuoren kehityk-
seen. (Murrosika 2016; Laine 2005; Hassinen & Kauppinen 2009, 12-15.)

Murrosian laukaisevaa tekijaé ei vield taysin tiedetd. Perintotekijoilla on
kuitenkin vaikutusta tahén ja usein murrosian muutokset muistuttavatkin
vanhempien kehitystd. Nuorella on perintttekijoitd molemmilta vanhem-
miltaan, joten saman perheen lasten kehitys saattaa tapahtua hyvin eri iasséa.
Murrosian alkamiseen saattavat vaikuttaa myos nuoren ravinto ja elaman-
tavat. Murrosikéiselle nuorelle sé&anndéllinen ateriarytmi sekd monipuolinen
ravinto ovat erityisen tarkeitd, silla nuori tarvitsee energiaa kasvaakseen.
(Perintotekijoiden vaikutus murrosikaan 2016; Eldmantapojen vaikutus
murrosikaan 2016.)

Murrosian muutokset tapahtuvat eri aikoihin, sill& nuoren kasvua saatelevat
hormonit vaikuttavat eri aikaan nuoren kehossa. Murrosikaisella fyysiset
muutokset alkavat ennen psyykkisid muutoksia. Murrosian fyysisiin muu-
toksiin kuuluvat muun muassa lisaantynyt hikoilu, hiusten ja ihon rasvoit-
tuminen, karvoituksen lisdantyminen sukupuolielinten alueella seka kaina-
loissa, vartalon muotojen muuttuminen, pituuskasvun lisdéédntyminen seka
munasarjojen ja kivesten hormonitoiminnassa tapahtuva muutos. (Kohti ai-
kuisuutta n.d.)

Murrosiasta alkaa niin sanottu nuoruusikéa-vaihe, jota kutsutaan myds
toiseksi yksiloitymisvaiheeksi. T&ma vaihe ajoittuu 12—22 ikavuosien véliin
ja sen aikana lapsesta kehittyy aikuinen. Ensimmaisen nuoruusikévaiheen
aikana lapsi oppii erottamaan itsensa muista ihmisista. Toisen murrosikaan
ajoittuvan nuoruusikavaiheen aikana nuori ryhtyy itsendistymaan ja otta-
maan vastuuta omista teoistaan. Murrosién aikana nuori 16ytad myos uuden
identiteetin, mik& vaatii lapsuudesta irrottautumista. Nuoren ajattelu alkaa
kehittyd entisestddn murrosidssa ja taman vuoksi psyykkisen kasvun tode-
taan olevan osana aivojen kokonaiskehittymistd. Ennen kuin téllainen
psyykkinen kasvu alkaa, tulee nuorelle vastaan niin sanottu psyykkisen
taantuman kausi. Nuori saattaa talloin koetella rajoja. Tallainen taantuma
on kuitenkin oleellinen osa nuoren kehitysta, silla timan jalkeen nuori aloit-
taa psyykkisen kasvunsa aikuisuuteen. (Hassinen & Kauppinen 2009, 12-
15.)
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3 POIKIEN FYYSISET MUUTOKSET

Pojilla murrosika alkaa keskimaarin 9-13-vuotiaana. Poikien murrosian
fyysiseen kasvuun ja kehitykseen kuuluu peniksen kasvu, karvoituksen li-
sadéntyminen, kasvupyréhdys ja &nenmurros. (Pojan keho 2016) Murrosiké
on jokaisella omanlaisensa, toisilla murrosika alkaa varhain ja kehitys saat-
taa olla hidasta, kun taas toisilla kasvua tulee nopeastikin ja murrosian muu-
tokset tapahtuvat melko lyhyessékin ajassa. Pojilla joilla murrosika on al-
kanut varhain ja kasvua on tullut nopeassakin tahdissa saattaa olla alkuun
vaikeuksia tottua omaan muuttuvaan kehoonsa. Muutokset voivat tuntua
ahdistavilta ja erilaisuus saattaa héirita poikaa. Pojat joilla murrosian tuomat
muutokset alkavat vasta myohemmin, saattavat ryhtyé vertailemaan itsedén
ikatovereihin ja ndin ollen kokea pelkoa siitd, ettei kasvu aikuisen miehen
mittoihin ala ollenkaan. Murrosién fyysiset muutokset kestavéat keskimaarin
kolme ja puoli vuotta, mielen kehitys kestda puolet pidempaan. (Fyysinen
kehitys n.d.)

Ensimmainen murrosian tuoma fyysinen muutos nuoren pojan kehossa on
kivesten kasvu. Kivesten kasvu, kuten murrosiké yleensakin, on todella yk-
silollista. Toisilla kivekset kasvavat varhain ja nopeasti ja toisilla kasvu taas
on hitaampaa ja alkaa my®hdisemmassa vaiheessa nuoruutta. Seuraava
murrosian merkki on hdpykarvoituksen kasvaminen ja tdmén jalkeen penis
alkaa kasvaa. Peniksen kasvu alkaa yleensa noin vuosi myéhemmin, kuin
kivesten kasvu. Kestaa pari vuotta, ettd pojan penis kasvaa aikuisen miehen
peniksen mittaiseksi. (Pojan keho 2016; Fyysinen kehitys n.d.)

Murrosian edetessa pojan dani muuttuu matalammaksi, hiki muuttuu kitke-
r&mman hajuiseksi, iho rasvoittuu, lihakset kasvavat ja pojan paino nousee.
Murrosian kynnykselld pojasta voi tuntua oudolta hallita uutta muuttuvaa
kehoaan ja hén saattaa olla hyvinkin kdmpeld. Kompelyydesta p&&staan
kuitenkin, kun kasvu tasoittuu ja poika oppii hallitsemaan kehoaan. Kasvu-
pyréhdyksen aikana pojalle voi tulla pituutta jopa kymmenen sentti& vuo-
dessa, kasvupyrahdys kestaa tavallisesti pari vuotta. Pituutta poika voi kas-
vaa kuitenkin kolme — viisi vuotta sen jalkeenkin, kasvua tulee kuitenkin
silloin paljon maltillisemmin. (Fyysinen kehitys n.d.)

3.1 Poikien sukupuolielimet

Poikien sisdisiin sukupuolielimiin kuuluvat kivekset, siemenjohtimet ja li-
sasukupuolirauhaset. Ulkoisiin sukupuolielimiin kuuluvat penis ja kives-
pussit. Peniksessd on kolme paisuvaiskudosta ja sen karjessa sijaitsee
terska. Esinahka suojaa terskaa. (Miehen seksuaalianatomia 2014.)

3.1.1 Kivekset

Kivekset ovat miesten sukupuolirauhaset joiden tehtdvana on tuottaa siitti-
6ita ja mieshormoneja. Mieshormoneista tarkein on testosteroni. Juurikin
kivesten kasvu ja testosteronin erittymisen lisddntyminen on murrosian
aloittava tekija. Testosteroni vaikuttaa miehen kehonpiirteisiin ja yllapitéé
sukupuoliominaisuuksia. Liséksi silla on anabolisia, eli kudosta kasvattavia
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ominaisuuksia, esimerkiksi se kiihdyttdd proteiinisynteesia lihaskudok-
sessa. Kivesten takaosassa on lisakivekset, ne ovat pitkid alaspéin kapene-
via elimi& ja ne sijoittuvat kiveksen yldpaasta sen alapaahan. Lisakivesten
tehtdvéana on varastoida kiveksissd muodostuneet siittiot. Kivekset roikku-
vat kehon ulkopuolella, jotta niissé pysyisi sopiva lampétila, jota tarvitaan
siittiiden tuotantoon. Keho séatelee kivesten lampdétilaa. Kun kivespussit
joutuvat viiledan, esimerkiksi silloin, kun mies ui viiledssa vedessd, saa se
aikaan kivespussissa olevien kivestenkohottajalihasten supistumisen ja li-
hakset vetévat kivekset lahemmas kehoa. Vartalossa oleva lamp6 pitaa ndin
ollen huolen siitd, etta kivekset eivat meneté litkaa lamp6a. Lampiméam-
maéssa ilmassa reaktio on padinvastainen, jolloin kivekset roikkuvat tavallista
kauempana kehosta. (Kivekset 2016; Testosteroni-tietopaketti n.d. Haug,
Sand & Sjaastad 2012,473.)

Kivekset eivét ole tdysin samanlaiset keskenaén, ne voivat olla erikokoiset
ja usein vasen kives onkin alempana kuin oikea. Kivekset ovat aluksi noin
kahden senttimetrin mittaiset pituussuuntaan mitattuna ja ne kasvavat kes-
kimaarin viiden senttimetrin mittaisiksi, lopullisen kokonsa ne saavuttavat
noin 15-vuoden idssa. (Kivekset 2016.)

3.1.2 Penis ja erektio

Penikseen kuuluu peniksen varsi ja terska. Terska on peniksen pad ja se on
joko kokonaan tai osittain esinahan alla piilossa. Penis muodostuu kolmesta
paisuvaisesta jotka ovat paisuvaiskudosta. (Penis 2016.)

Penis alkaa kasvaa murrosidssa noin vuosi kivesten kasvun alkamisesta. Pe-
niksen kasvu kest&é noin puolesta vuodesta kahteen vuoteen, jolloin se saa-
vuttaa lopullisen mittansa. Jokaisella pojalla penis on omanlaisensa, se voi
olla vino, kéyra ja minkakokoinen tahansa. Valtaosalla aikuisista miehista
penis on kuudesta yhdeksaan senttimetria pitkd, kun se ei ole erektiossa.
Erektiossa peniksen mitta on noin yhdeksasté seitseméantoista senttimetria,
koko saattaa toki vaihdella keskiarvon molemmin puolin. Peniksen mitalle
ei siis voi maarittdd mitddn normaalia mittaa, silla se on jokaiselle niin yk-
silollista. (Penis 2016; Peniksen koko 2016.)

Erektioksi kutsutaan sitd, kun penis jaykistyy esimerkiksi silloin, kun mies
kokee seksuaalista kiihottumista. Siind miehen penis kovenee, paksuuntuu
ja pitenee. Erektio on tapahtuma, johon osallistuu muun muassa miehen
keskushermosto, autonominen hermosto, siittimen valtimot ja laskimot seka
paisuvaisen siled lihaksisto ja iso joukko solunsiséisia vélittdjaaineita seké
lantiopohjan lihakset. Paisuvaiskudos on kudosta, jossa on runsaasti onte-
loita jotka ovat verisuoniston kanssa yhteydessa, kun ontelot tayttyvét ve-
relld, se saa aikaan kudoksen laajenemisen ja jaykistymisen. (Erektio 2016;
Paisuvaiskudos. n.d.)

Erektion voi aiheuttaa moni muukin asia kuin seksuaalinen kiihottuminen.
Se voi tulla esimerkiksi my6s housuihin tapahtuvasta hankauksesta, pelés-
tymisestd, jannittdmisestd, kuumuudesta tai kovasta virtsaamisen tarpeesta.
Erektio menee ohi itsestdan, sille ei siis tarvitse tehd& mitaan. Pojat saavat
erektioita jo ennen murrosik&d, mutta harvoin siihen kiinnitetdan silloin
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huomiota. Murrosidssa pojan kehossa tapahtuu muutoksia ja silloin poika
kiinnittd4 suuremmin huomiota kehossaan tapahtuviin asioihin ja erektioon-
kin kiinnitetddn enemman huomiota. Yleinen pelko pojilla on se, ettd muut
huomaavat heidan erektionsa. Pojan oppiessa tuntemaan oman kehonsa pa-
remmin, ei erektiotakaan koeta enda niin kiusallisena asiana. (Erektio
2016.)

3.1.3 Esinahka ja terska

Terskaksi kutsutaan peniksen paatd, joka on kokonaan tai osittain esinahan
peitossa. Se on monien poikien tuntoherkin alue. Terskan peittaa limakalvo
ja sen keskelld on virtsaputken aukko, josta virtsa ja siemenneste tulevat
ulos. Terskassa on paisuvaiskudosta, kuten peniksen varressakin, mutta se
ei erektiossa jaykisty yhtd kovaksi kuin peniksen varressa olevat paisuvai-
set, mutta terskakin paisuu ja kovenee. Lisaksi sinne pakkautuva veri voi
saada aikaan sen, ettd terskan véri muuttuu tummemmaksi erektiossa.
(Terska 2016.)

Terska yhdistyy esinahkaan frenulumiksi kutsutun ihopoimun kohdalla.
Frenulum voi olla joskus kired, mutta jos kireyteen ei liity kipua, niin sille
ei tarvitse tehdd mitaan. Jos kireyden lisaksi esiintyy Kipua, niin on suosi-
teltavaa kayda laékérissa. Kireasta frenulumista voi tulla myds esimerkiksi
itsetyydytyksen yhteydessa verta, mutta se ei ole vaarallista. Kuitenkin, jos
verta tulee paljon, silloin myo6s suositellaan ladkarin puoleen kaantymista.
(Frenulum 2016.)

Esinahaksi kutsutaan peniksen péaélld olevaa ulointa osaa. Esinahka on jo-
kaisella miehelld yksil6llinen, joillain se peittdd koko terskan, toisilla vain
osittain ja toisilla terska on kokonaan néakyvilla. Vastasyntyneilld esinahka
on kiinni terskan pinnassa, mutta viimeistdan murrosiéssa esinahka loystyy
ja irtoaa terskan pinnasta. Silloin esinahka on vedettavissa taakse ja terska
saadaan kokonaan nékyviin. Esinahassa on paljon hermopé&étteitd, joten se
saa aikaan sen, ettd siind kosketus tuntuu hyvaltd. Hermopaatteiden takia
esinahka on kuitenkin myos kipuherkkd. Esinahka on tarkea péivittéin vetaa
taakse ja sen alaosa tulee pestd lampimalla vedelld, silla sinne muodostuu
vaaleaa eritettd, joka koostuu kehon eritteistd ja kuolleesta ihosolukosta.
Esinahan kanssa voi olla ongelmia, jos se on liian tiukka jolloin sitd ei saada
vedettyd taaksepdin. Tilaa kutsutaan ahtaaksi esinahaksi. Tilalle ei tarvitse
tehd& mit&an, ellei se aiheuta haittaa pojalle. Ahdas esinahka voi aiheuttaa
pojalle kipua seksuaalisissa tilanteissa tai se voi aiheuttaa tulehduksia esi-
nahan alle. Jos kired esinahka aiheuttaa haittaa tai vaivoja pojalle, niin on
hyva varata aika laakarille, jolloin han arvioi sen, miten tulee toimia. (Esi-
nahka 2016.)

Ahdasta esinahkaa voi hoitaa monilla eri keinoilla, kirurgia on yleensé vii-
meinen vaihtoehto. Poika voi esimerkiksi koittaa itse 10ysyttdd esinahkaa
venyttamalla sitd kevyesti. Venyttelylla tarkoitetaan esinahan vetdmisté hi-
taasti taaksepdin ja sen hieromista, tata tulee tehdé niin pitkalle kun se liik-
kuu ilman kipua. Venyttelya voi toistaa paivittéin ja siiné voi k&yttaa perus-
voidetta ja se onkin suositeltavaa. Jos venyttelysté ei koeta selkedé hyotya,
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voidaan esinahka operoida, yleisin toimenpide on esinahan poisto, jossa ki-
rurgisilla menetelmilld esinahka poistetaan kokonaan. (Castrén n.d.)

3.2 Siemenneste ja siemensyoksyt

Siemennestetta kutsutaan spermaksi, se on eritetta joka purkautuu orgasmin
ja siemensyoksyn yhteydessd, sperma siséltaa siittidita. Siittiot ovat miehen
sukusoluja ja ne muodostuvat kiveksissd. Siemennesteesta vain osa on siit-
tiditd. Muita aineisosia joita siemenneste siséltdd on noin kolmekymmenta,
niitd on muun muassa valkuaisaineet, fruktoosi ja erilaiset mineraalit. Néi-
den muiden ainesosien tarkoitus on paasaantoisesti pitaa siittiot elossa, niin
kauan, ettd ne tavoittavat naisen munasolun. (Siemenneste (sperma) ja sie-
mensyoksyt 2016.)

Yhdessa siemensyodksyssa on satoja miljoonia mikroskooppisen pienia siit-
tigita. Siittididen tuotanto alkaa murrosiéssé ja jatkuu koko loppuelaman
ajan, tuotanto saattaa kuitenkin hidastua miehen ikadntyessa. Siemennes-
teen koostumus vaihtelee paljon ja sen maku ja tuoksu ovat yksil6llisia. Sie-
menestetta erittyy siemensyoksyssa noin ruokalusikallisen verran. Siemen-
nesteen koostumisen muuttuminen voi olla merkki tulenhduksesta. Siemen-
neste voi haista pahalta tai sen véri voi muuttua poikkeavaksi, silloin on
hyva kaantya laékarin puoleen. (Siemenneste (sperma) ja siemensyoksyt
2016.)

Ensimmaiset siemensyoksyt pojalla on noin 12-14-vuotiaana. Ensimmaiset
siemensyoksyt tulevat usein yolla ja ne saattavatkin sen takia yll&tta4 pojan.
Joillekin ensimmainen siemensydksy voi tulla itsetyydytyksella. Jos ensim-
maéistd siemensyoksya ei ole kokenut vield 18 vuoden ik&&n mennessé, niin
on hyva kaantya laakéarin puoleen. (Siemenneste (sperma) ja siemensyoksyt
2016.)

3.3 Rintojen turpoaminen ja adnenmurros

Murrosiassa jopa joka kolmanneksella pojista voi esiintyd rintarauhasten
turpoamista jota kutsutaan gynekomastiaksi. Turvotus on tavallinen mur-
rosian vaihe joka menee ohi tavallisesti muutamassa vuodessa. Tarkkaa
syyta rintojen turpoamiselle ei tiedetd, on epdilty, ettd se johtuu murrosian
aikaisista suurista hormonaalisista muutoksista. Jos rintojen turvotus kestaa
kauemmin kuin kaksi vuotta, jos turvotuksessa on toispuoleisuutta tai po-
jalla esiintyy murrosian viivastyma4, niin on hyva kaantya 1aékarin puoleen
asian suhteen. (Rintojen turpoaminen eli gynekomastia 2016.)

Murrosiassa pojat kokevat myos aanenmurroksen. Aanenmurroksen aikana
pojan &ani madaltuu. Aanen madaltumisen saa aikaan pojan kurkunpaan ja
sen kautta myo6s aanihuulien kasvaminen. Kaikilla &&nenmurros ei ole eri-
tyisen huomattava, joillain &&nenmurroksen alussa &anen korkeus saattaa
vaihdella hallitsemattomasti. Adnen madaltuminen tapahtuu pikkuhiljaa
murrosidn aikana. (Aanenmurros 2016.)
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4 TYTTOJEN FYYSISET MUUTOKSET

Murrosidssa tapahtuvien ulkoisten merkkien ilmestymisjérjestys on tytdilla
hyvin yksilollista. Monilla rintarauhasen kehityksen alkaminen on kuiten-
kin murrosian ensimerkki. Tyttéjen murrosidn alkamisen muita merkkeja
ovat hapykarvoituksen lisadntyminen, kasvupyrahdyksen alkaminen, kehon
muotojen muuttuminen seka kuukautisten alkaminen. Yleensd kuukautiset
alkavat kuitenkin vasta kasvupyréhdyksen jalkeen. Tyt6illa murrosian muu-
tokset ilmestyvat usein tasaisesti ja pidemmalla aikavélilla kuin pojilla. Tyt-
t6jen fyysinen kehitys kestaakin keskiméaarin nelja vuotta ja psyykkinen ke-
hityksensa tatd kauemmin. Tama johdosta tyt6illd on enemman aikaa so-
peutua oman kehonsa muutoksiin. (Laine 2005; Murrosika 2016; Fyysinen
kehitys n.d.)

4.1 Tyttojen sukupuolielimet

Tyttojen sukupuolielimia eli genitaaleja sanotaan synnytyselimiksi. Tyton
sisdisiin sukupuolielimiin kuuluvat munasarjat, munanjohtimet, kohtuon-
telo seka emétin. Ulkoiset sukupuolielimet taas koostuvat hapykukkulasta,
hapykielesté eli klitoriksesta, virtsaputken ulkosuusta, vélilihasta, isoista ja
pienista hapyhuulista, emattimen aukosta seké Bartholinin rauhasista, jotka
erittavat emattimeen liukastavaa nestettéd. (Ihme & Rainto 2008, 34-40.)

4.1.1 Ematin

Ematin yhdistaa naisen ulkoiset sukupuolielimet ja kohdun. Emétin on noin
6-12 cm pitka, litted ja joustava putkimainen osa. Joustavuus tulee esiin eri-
tyisesti yhdynnan ja synnytyksen yhteydessa, ematin kuitenkin palautuu en-
tiselleen ajan kanssa. Emattimen pohjalla on pyoreé ja kiinted kohouma,
kohdun napukka. Kohdun napukan keskella on reik&, kohdunsuu. Tama on
reitti, jonka kautta kuukautisvuoto valuu pois ja siemennesteen siittiot pyr-
kivét sen kautta munatorviin munasolun luokse. Ematin on suurimmaksi
osaksi melko tunnoton, tdman vuoksi esimerkiksi tamponi ei tunnu ematti-
messd. (Ematin 2016; Tyton keho 2016.)

Sisempien hapyhuulten valissd, eméatinaukon sisapuolella sijaitsee immen-
kalvo. Immenkalvon keskellda on eméattimen aukko. Usein immenkalvo on
kuunsirppimdinen limakalvopoimu, joka sijaitsee emattimen suulla. Im-
menkalvo ei siis peitd koko eméattimen aukkoa. Kun murrosika alkaa, saavat
hormonit my6s immenkalvon venymé&an, mika mahdollistaa yhdynnan. Im-
menkalvon koko vaihtelee yksilosté riippuen. Joillain immenkalvo on luon-
nostaan vélja ja sitd saattaa olla vaikeaa huomata. Myods tamponin kéyttd
saattaa venyttda kalvoa. Immenkalvon venymisen tulisi tapahtua varovasti,
jolloin kalvo ei paése repedmaén. Jos immenkalvo repeéd, vuotaa se hieman
verta. (Immenkalvo eli hymen 2016.)

4.1.2 Hapyhuulet, klitoris ja hapykarvoitus

H&pyhuulet ovat osa naisen ulkoisia sukupuolielimid. Hapyhuulia on kah-
denlaisia, sisemmat ja ulommat h&pyhuulet. Murrosidssa alkaa ulompien
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hépyhuulten iholle kasvaa hépykarvoitusta. Tdma tapahtuu yleensa noin
10-13-vuoden i&ssé. Kainalokarvoitus alkaa kasvaa muutama vuosi hapy-
karvoituksen kasvun alettua. Ulompien hapyhuulten véliin jaavat sisemmat
hapyhuulet. Ulkoisten hapyhuulten iho on usein poimumaista ja ryppyisté,
sisempien hapyhuulten ollessa limakalvon peittdmia. (Hapyhuulet 2016;
Tyton keho 2016; Tyton fyysinen kehitys naiseksi n.d.)

Klitoris sijaitsee sisempien hapyhuulten yhtymékohdassa, aivan virtsaput-
ken aukon ylapuolella. Se sijaitsee pienen ihopoimun suojassa, siitd onkin
nahtavissa vain pieni osa. Klitoriksessa on runsaasti hermopaatteitd, minka
vuoksi Klitoris on erityisen herkka. Seksuaalinen kiihottuminen paisuttaa
klitorista. (Klitoris eli hapykieli 2016.)

4.1.3 Kohtu

Kohtu on suunnilleen nyrkin kokoinen lihas, joka sijaitsee karvoituksen yla-
reunan kohdassa alavatsalla. Kohtu muodostuu kohdunpohjasta seka koh-
dunrungosta, jonka siséll& sijaitsee kohtuontelo. Kohdun molemmilta puo-
lilta lahtevat munanjohtimet, joka ovat ohuet ja pehmeét putket. Niiden
kautta munasolu kulkee munasarjoista kohtuun. (Kohtu ja munasarjat 2016;
Ihme & Rainto 2008, 34-40.)

Munasarjat sijaitsevat kohdun sivuilla ja ne muistuttavat kooltaan ja muo-
doltaan luumua. Munasarjoista erittyy naissukupuolihormoneja ja niissa
muodostuvat munasolut. Munasarjojen tehtdvana on tuottaa ja varastoida
tyttéjen munasoluja eli sukusoluja, tuottaa naisten sukupuolihormoneja ku-
ten estrogeenia ja progesteronia seka toimia umpieritysrauhasina. Munan-
johdin alkaa munasarjan vieresta ja liittyy kohtuun. Munasolut kehittyvat
munarakkuloissa. Munanjohtimen tehtdvana on ohjata kypsynyt munasolu
munanjohtimeen, jonne myos siittidt ajautuvat ja sielld tapahtuu hedelmoi-
tys. Taman jalkeen munanjohdin kuljettaa munasolun kohtuun. (Ilhme &
Rainto 2008, 34-40.)

Kuukautiskierron aikana hormonit saavat kohdun limakalvon paksuuntu-
maan ja nain myods munasolun kypsymaan. Kypsd munasolu irtoaa noin
puolessa vélissa kuukautiskiertoa, tata vaihetta kutsutaan ovulaatioksi. Mu-
nasolun irrotessa on naisella suurin todennékoisyys tulla raskaaksi, ellei eh-
kaisyé ole kaytetty yhdynnéssd. Kohtu valmistautuu raskauteen kuukausit-
tain kasvattamalla limakalvoaan. Kun raskaus ei ala, poistuu limakalvo koh-
dusta kuukautisvuotona. (Kohtu ja munasarjat 2016; Kuukautiskierto
2016.)

4.2 Rintojen kehitys

Tyton murrosian alkamisen ensimmaisiin merkkeihin kuuluu rintojen ar-
kuus ja kasvaminen. Rinnan ensikehitystd kutsutaan nuppuvaiheeksi. Rin-
tojen kehitys kestéda kaiken kaikkiaan kolmesta viiteen vuotta, mutta rinnat
eivat ole kuitenkaan koskaan lopullisesti kehittyneet, silld ne muuttuvat
koko naisen el&mdn ajan. Rinnat saattavat ruveta kasvamaan jo kahdeksan
vuoden iéssd, kun taas toisilla vasta myohemmin yldkoulussa. Pd&saéantona
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pidetdén, etta ellei rintojen kehitys ole nékyvissa 13-vuoden i&ssé, on hyva
hakeutua ladkariin tarkastuttamaan murrosian kehitykseen liittyvat asiat.
(Tyton keho 2016; Rinnat 2016; Murrosikd 2016; Laine 2005.)

Rinnat muodostuvat rauhas-, rasva- seké sidekudoksesta. Suurin osa rin-
nasta on rasvakudosta, tdman vuoksi hoikilla naisilla rinnat ovat usein pie-
nemmat. Rintarauhaskudoksen maaré on joissain méarin perinndllista. Mur-
rosian aikana tapahtunut voimakas laihdutus saattaa toimia hidasteena rin-
tojen kehitykselle ja joskus jopa pienentaa niiden kokoa pysyvasti. Nannipi-
han taas muodostavat erilaiset rauhaset sek& siled lihaskudos. (Rinnat
2016.)

Nuorella tytolla rintojen arkuus seka rinnoissa mahdollisesti tuntuvat kyh-
myt ovat merkkeja rintojen kasvun alkamisesta. Rinnan muoto saattaa
alussa olla erikoinen, silla rinnat saattavat kehittyé eri aikaan ja talloin rin-
nat voivat olla erikokoiset tai erimuotoiset. Rintojen muoto kuitenkin muut-
tuu rintojen kehittyessa. Rintaliivit mahdollistavat rintojen muotoilun seké
niiden pitdmisen ryhdikkaind. Ne myds tukevat kehittyvid ja aristavia rin-
toja. Rintojen koolla ja ulkonadlla ei ole yleensa vaikutusta rinnan toimin-
taan, kuten imetykseen. (Rinnat 2016; Kauppinen 2011.)

4.3 Valkovuoto

Valkovuoto on nestettd, joka erittyy emattimen limakalvoista, kohdunkalan
rauhasten erittdmasta limasta seké limakalvojen pinnasta irtoavista kuol-
leista soluista. Yleensd vuoto on vaaleaa ja nesteméista ja siind on mieto
haju. Vuoto saattaa olla myos ruskehtavaa etenkin ennen kuukautisia ja
juuri niiden jalkeen. Talloin ilmenevé ruskea véri tulee vanhasta veresta ja
on normaalia. Valkovuoto saattaa kuitenkin muuttua hajultaan tai koostu-
mukseltaan. Talloin voi kyseessa olla emétintulehdus. Valkovuodon varin
muuttuessa tai ilmaantuessa alavatsakipuja tai limakalvojen aristamista,
saattavat namé olla merkkejé tulehduksesta. Talloin tulee hakeutua l&dakérin
vastaanotolle. (Valkovuoto 2016.)

Valkovuodon ilmaantuminen seka sen mééaran lisddntyminen ovat merkkeja
siitd, ettd nuoren keho alkaa valmistautua kuukautisten alkamiseen. Valko-
vuodon tehtdvéand on kosteuttaa ja puhdistaa ematintd. Valkovuodon maara
vaihtelee hormonien vaikutuksesta, tdman vuoksi sen maara muuttuu kuu-
kautiskierron eri vaiheissa. (Tyton keho 2016; Valkovuoto 2016.)

4.4 Kuukautiset

Kuukautiset alkavat usein kasvupyrahdyksen jalkeen ja ne ovat merkki nai-
sen lisdantymiskyvykkyydestd ja kehon valmistautumisesta mahdolliseen
raskauteen. Kuukautiset alkavat tavallisesti 10-16-vuotiaana. Kuukautisten
alkaminen on hyvin yksilollista, sithen vaikuttavat suuressa maarin perinto-
tekijat. Kuukautisten alkamiseen saattaa vaikuttaa myos ravitsemus ja ela-
maéntavat, lapsuudessa sairastut sairaudet tai mahdolliset ladkehoidot. Ellei-
vat kuukautiset ole alkaneet 16-vuotiaana, kannattaa hakeutua l4&karin vas-
taanotolle selvittdméén asiaa. Jos 13-vuotiaana ei ole tullut vielda mitaéan
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murrosian merkkeja, kuten rintojen kasvua tai karvoituksen lisaantymisté,
tulee talldinkin hakeutua l&4&kérin vastaanotolle. (Tyton keho 2016; Kuu-
kautiset 2016; Kuukautiset eivat tule 2016.)

Kohdun limakalvo poistuu emattimen kautta verisend vuotona kuukautisten
aikana. Kuukautisvuodon maéara on yksilollistd ja sen maaréa on haasteel-
lista mitata. Kuukautisvuodon maaré vaihtelee kuukautiskierroittain. Joil-
lain kuukautiset ovat aina runsaat ja toisilla taas niukat. Tutkimuksissa on
paatelty naisen menettavan 10-80 millilitraa verta kuukautisvuodon aikana.
Kuukautisvuodon aikana saattaa vuodon seassa olla pienié hyytymia. (Kuu-
kautiset 2016.)

Kuukautiskierto

Kuukautiskierto alkaa kuukautisvuodon ensimmaisestd paivasta ja paattyy
seuraavan kuukautisvuodon alkamiseen. Kuukautiskierron aikana kuukau-
tiset tulevat kerran. Kierron pituus on yleensa 23-35 pdivaa, keskiméaéarin
28 paivaa. Kuukautiskierto saattaa vaihdella pituudeltaan muutamia vuoro-
kausia, mika on téysin normaalia. Kuukautisvuotoa kestaa kuitenkin keski-
maéarin kolmesta kahdeksaan paivaan ja verta menetetdén tuona aikana noin
30-50 ml. Kuukautisvuodon mukana elimistostd poistuu myods kudosnes-
tettd ja palasia limakalvosta. (Kuukautiskierto 2016; Tyton fyysinen kehitys
naiseksi n.d.)

Kuukautisten alkuvaiheessa saattaa kuukautiskierto olla epasaannéllinen.
Tahan saattaa vaikuttaa myods nuoren eldmantilanne, silld esimerkiksi stressi
tai laihduttaminen saattaa vaikuttaa kiertoon. Raskaus on kuitenkin poissul-
jettava kuukautisten mydhastyessa. Painon nopea muutos, liiallinen liikunta
seka perussairaus saattavat osaltaan vaikuttaa kuukautiskiertoon. Jos kuu-
kautiset eivat tule muutaman kuukauden aikana, tulee hakeutua laakarille
selvittdamaan tilannetta. (Kuukautiset eivét tule 2016; Epasaannolliset kuu-
kautiset 2016.)

4.4.2 Kuukautisvaivat

Ensimmaisten vuosien ajan kuukautiset saattavat olla epédsdanndlliset ja
vuodot runsaat. Alussa kuukautiset ovat usein kivuttomia, mutta kun kierto
muuttuu sdanndllisemmaksi, ilmaantuu usein kuukautiskipujakin. Kuukau-
tiskierron aikana saattaa esiintyd myos veristé tiputteluvuotoa. Tatd kutsu-
taan valivuodoksi. Joskus voi tulla verista tiputteluvuotoja muulloin kuin
kuukautisten aikaan. Téllaista vuotoa kutsutaan vélivuodoksi. (Tytdén keho
2016; Kuukautiset 2016.)

Kuukautisten ollessa hyvin runsaat, saattavat ne vaikuttaa valintoihin joita
teemme. Runsas vuoto vie myos elimist0sté rautaa pois, talléin voi kehittya
raudanpuutostila eli anemia. Tamén oireita ovat vasymys, heikotus, kalpeus
sekd nopea lihasten vasyminen. Tulehduskipuldakkeilld on mahdollista vai-
kuttaa vuodon maaréan ja kuukautiskipuihin jossakin maarin. Kuukautiski-
puja kannattaakin hoitaa tehokkaasti. (Runsaat kuukautiset 2016; Kuukau-
tiskivut 2016.)
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4.5 Lantio ja lantionpohjanlihakset

Tyton lantionkaari muotoutuu seka valmistautuu lisadntymisté varten mur-
rosian alettua. Samalla saattaa kertya rasvakudosta erityisesti reisiin, paka-
roihin seka takapuoleen. Lantionpohjanlihakset sijaitsevat lantion elinten
ymparilld ja niiden tehtdvana on pidattaa virtsaa seka ulostetta. Lantiopoh-
janlihasten tunnistaminen seka niiden hallitseminen on térke&4 jo nuorille
tytoille. Ne ovat tahdonalaisia lihaksia ja niitd on mahdollista opetella su-
pistamaan ja rentouttamaan. Lihaksia on hyva harjoittaa, sill4 ne heikkene-
vat muidenkin lihasten tavoin. Niité tulisikin harjoittaa saannollisesti. (Ty-
ton keho 2016; Lantiopohjanlihakset 2016.)

5 PSYYKKISET MUUTOKSET MURROSIASSA

Itsendistymisen tarve tulee voimakkaasti esiin murrosiassa. Vastuunottami-
nen, omasta hygieniasta ja arjen rytmista huolehtiminen seka itsensa hyvak-
syminen ja muiden arvostaminen ovat suuria asioita murrosikaiselle nuo-
relle. Murrosidssa usein kavereiden hyvaksynta on tarkedmpad kuin van-
hempien. Kaverit saattavatkin ohjata suuressa méaarin nuoren valintoja.
Vanhempien tuki on kuitenkin tarked& murrosidnkin aikana. (Kohti aikui-
suutta n.d.)

Tyttojen psyykkinen kehittyminen kestaa fyysista kehittymista kauemmin.
Tama saattaa saada aikaan taantumusta, jolloin k&yt6s voi muuttua lapsen-
omaiseksi. Esimerkiksi riidan haastaminen ja levottomuus ovat yleisia nuo-
rilla tyt6illa. Tallainen taantuma on nuoren kehityksen kannalta oleellista ja
se menee ajan kanssa ohitse. (Fyysinen kehitys n.d.)

Sukupuolihormonien vaikutuksesta rasvasolujen koko ja lukumaéra kasvaa
murrosiassa, etenkin tytoilla. Tdman vuoksi muotojen pydristyminen on osa
murrosian kehitysta. Tytdilla saattaa olla vaikeuksia hyvéiksya omaa keho-
aan ja uusia naisellisia muotojaan. Tam4 saattaa johtaa painon tarkkailuun
seka pahimmassa tapauksessa syomishdirioon. (Mittasuhteet ja muodot
muuttuvat n.d.)

Murrosiasta alkaa niin sanottu nuoruusiké-vaihe, jota kutsutaan myos
toiseksi yksiloitymisvaiheeksi. Tdma vaihe ajoittuu 12—-22 ikavuosien valiin
ja sen aikana lapsesta kehittyy aikuinen. Ensimmaisen nuoruusikavaiheen
aikana lapsi oppii erottamaan itsensd muista ihmisista. Toisen murrosikaan
ajoittuvan nuoruusikévaiheen aikana nuori ryhtyy itsendistymaan ja otta-
maan vastuuta omista teoistaan. Murrosian aikana nuori [6ytdad myos uuden
identiteetin, mika vaatii lapsuudesta irrottautumista. Nuoren ajattelu alkaa
kehittyd entisestddn murrosidssa ja tdmén vuoksi psyykkisen kasvun tode-
taan olevan osana aivojen kokonaiskehittymistd. Ennen kuin téllainen
psyykkinen kasvu alkaa, tulee nuorelle vastaan niin sanottu psyykkisen
taantuman kausi. Nuori saattaa tallgin koetella rajoja. Téllainen taantuma
on kuitenkin oleellinen osa nuoren kehitysté, silla timan jalkeen nuori aloit-
taa psyykkisen kasvunsa aikuisuuteen. (Hassinen & Kauppinen 2009, 12-
15.)
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Murrosikaiselle ulkon&dkd merkitsee paljon. Murrosidssa muuttuva tai jo
muuttunut keho saattaa aiheuttaa hdmmennysta ja epadvarmaa oloa nuorelle.
Nuoren mielikuva omasta kehosta saattaa myo0s vaaristyd murrosiassa.
Nuori saattaa kokea jopa itseinhoa omaa kehoaan kohtaan ja kun nuori ei
ole tyytyvainen omaan kehoonsa, uskoo han helposti myds muiden ihmisten
arvostelevan sitd. Taydellisen kehon tavoittelu saattaa johtaa siihen, etté
nuori laihduttaa tai urheilee jopa aarimmaisyyksiin asti. Nuori vertaa usein
omaa kehoaan myos toisten vartaloon. Median luomat ulkonékdpaineet vai-
kuttavat niin ikaan nuoren itsetuntoon. (Kehonkuva 2016; Murrosika 2016.)

6 MURROSIKAISEN TERVEYSTOTTUMUKSET

6.1 Uni

Tasapainoinen ravitsemus seké riittdva litkunnan ja unen maara toimivat
nuoren fyysisen ja psyykkisen kasvun tukena. Monipuolinen ruokavalio on
tarkedd nuorelle, jotta tdmad saa riittdvasti tarpeellisia ravintoaineita. Riittava
uni ja litkunnan maaré ovat nuorelle tarkeitd oppimisen ja kasvun kannalta.
(Lapsen ravinto ja ruokailu n.d.; Murrosikaisen lapsen uni n.d.)

Uni vaikuttaa positiivisesti aivojen energiatasapainoon, oppimiseen seka li-
hasvasymyksen saatelyyn. Syvéan unen aikana muodostuu murrosikaisell&
nuorella kasvuhormonia. Tata kasvuhormonia tarvitaan pituuskasvuun seka
lihasten kehittymiseen. Murrosikéisen tulisi nukkua 8-10 tuntia vuorokau-
dessa, jotta unta tulisi riittdvasti. Younen ollessa liian véhaistd, saattaa tdmé
nékya kasvun hidastumisena. Myds aivot tarvitsevat kehittydkseen syvaa
unta. Nukkuessa aivot painavat muistiin pdivan aikana opittuja asioita. Jos
nuori saa unta liian vahan, saattaa hanella ilmeté keskittymisvaikeuksia seka
ongelmia tarkkaavaisuuden sailyttdmisessé. (El&méntapojen vaikutus mur-
rosikdaan 2016; Hyva uni liikkumalla 2015.)

Saannollinen liikunta parantaa niin unen kestoa kuin sen laatuakin. Liikunta
kannattaa ajoittaa ainakin muutama tunti ennen nukkumaanmenoa, jotta
rauhoittumiselle jaa aikaa. Liikunta nopeuttaa muun muassa nukahtamista,
pidentda syvan unen vaihetta seka lyhentdd REM-unta, jolloin ihminen né-
kee unia. (Hyva uni liikkumalla 2015.)

6.2 Liikunta

Liikunnalla on monenlaisia merkityksid nuoren terveydelle. Liikunnan on
todettu esimerkiksi alentavan lasten ja nuorten sydéan- ja verisuonisairauk-
siin sairastumisen riskid. Liikunta kehittdd myods nuoren tuki- ja litkuntaeli-
mist04, helpottaa nuorta painonhallinnassa, kehittda litkuntataitoja, opettaa
vuorovaikutustaitoja seka selkeyttda reilun pelin ideaa. Jotta luusto kehit-
tyisi, edellyttad se riittdvaa liikuntaa. Liikunta onkin erityisen tarkedd kas-
vupyréhdyksen aikana murrosidssa. Tamén vuoksi murrosikéisen nuoren
olisi tarkeda harrastaa erilaisia hyppyjd, suunnanmuutoksia seké kehon pai-
noa kannattavia litkunnan muotoja. Pallopelit ovat esimerkiksi hyvé vaih-
toehto tdhan. Liikuntaharrastusten ja joukkuepelien kautta kehittyy myos
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nuoren kyky luoda seka yllapitaa sosiaalisia suhteita. (Liikuntaa harrastava
lapsi tai nuori litkkuu todenndkdisemmin myos aikuisena 2014.)

S&annollinen litkuntaharrastus vaikuttaa myods myoénteisesti muun muassa
paivén aikaiseen vireystasoon. Mieleisella liikuntaharrastuksella on positii-
visia vaikutuksia myos tunteisiin, stressin maaréan seké itsetunnon kohone-
miseen. Liikunnasta muodostuvat positiiviset mielikuvat auttavat liikunta-
tottumusten siirtymistd myos aikuisikaan. Liikunnallinen nuori litkkuu siis
todenndakdisesti myos aikuisenakin. Tama on tarkead, silla suurin osa pitka-
aikaissairauksista ja lihavuuksista kehittyy erityisesti aikuisialld. Nuoren
liilkunnan harrastaminen saattaakin toimia ennaltaehkaisijana erilaisille sai-
rauksille. (Hyva uni liikkumalla 2015; Liikuntaa harrastava lapsi tai nuori
liikkuu todennakdisemmin myos aikuisena 2014.)

Runsas liikunta ja sen mahdollisesti aiheuttama tai muusta syystéd johtuva
alipainoisuus saattavat viivastyttdd murrosian alkamista. Taman vuoksi esi-
merkiksi anoreksiaan eli laihuushairioén sairastuvien nuorten kehitys on hi-
taampaa. Murrosikd kdynnistyy taas, kun nuori saavuttaa normaalipainon
rajan. Ylipainoiset nuoret taas saavuttavat murrosian usein muita aikaisem-
min. (Elamantapojen vaikutus murrosikain 2016.)

6.3 Ravitsemus

Murrosidssa nuoren kehossa tapahtuvat muutokset saattavat saada nuoren
miettimadn hanen omaa ulkondkddan. Ruoka saattaa toimia joillain nuorilla
keinona hallita muuttuvaa vartaloa. (Lapsen ravinto ja ruokailu n.d.)

Terveelliset ravitsemustottumukset, jotka on opittu jo lapsuusiéssé, ovat
hyva perusta nuoren terveydelle. Murrosidssa ateriarytmi on tarkeaa, silla
elimisto tarvitsee kehittyadkseen sdédnnollisesti energiaa. Saannollinen ja mo-
nipuolinen ravinto onkin nuorelle tarkedd. Aamupalasta, lounaasta, valipa-
lasta, paivallisesta seka iltapalasta tuleekin pitda kiinni. Nuoren luuston ke-
hitykselle on erityisen térkeda, ettd han nauttii riittavasti kalsiumia ja D-
vitamiinia. N&itd saa muun muassa maitotuotteista. Erilaisia energiajuomia
tai kahvia ei suositella alle 15-vuotiaille niiden sisaltdman kofeiinin vuoksi.
Kofeiini saattaa aiheuttaa nuorille artyneisyyttd, levottomuutta, unihdiriditéa
sekd riippuvuutta. (Lapsen ravinto ja ruokailu n.d.)

Kasvuikaisilla nuorilla ei suosita dieetteja tai laihdutuskuureja, silla nuoren
kasvaessa pituutta, normalisoituu useimmiten painokin aikanaan. Terveel-
linen arki, monipuolinen ja sadnnéllinen ateriarytmi seka riittava liikkumi-
nen ovat térkeitd nuoren kasvun kannalta. Nuorten ruokailuihin liittyva ra-
joittamista tuleekin vélttaa, silla se on aina riski sydmishairion syntymiseen.
(Liikuntaa harrastava lapsi tai nuori liikkuu todenndkdisemmin myds aikui-
sena 2014; Lapsen ravinto ja ruokailu n.d.)
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6.4 Paihteet

Kaikkiin paihteisiin liittyy terveysriskejé ja jo yksittainen kokeilukerta saat-
taa olla vaarallinen. Tupakointi on nuorelle erityisen haitallista, silla se hi-
dastaa nuoren kasvua, heikentéé luita, haurastuttaa nuoren ihoa, estaa keuh-
kojen kehittymisté seka lisaéd sairastumisriskia. Alkoholin kayttd nuoruus-
idssa vahingoittaa erityisesti aivoja. Nuoren aivot eivat paase kehittyméén
normaalisti alkoholin vaikutuksesta. Aivojen kehittyméttomyys saattaa na-
kyd muistin heikentymisend, keskittymisvaikeuksina sek& mielialaongel-
mina. Alkoholin kayttd vaikuttaa myds nuoren pituuskasvuun seka hormo-
nitoimintaan. (El&méntapojen vaikutus murrosikéan 2016.)

Nuoria saattaa ajaa paihteidenkayttoon tunne siita, ettd ilman niiden kaytta-
mista nuori ei kuuluu porukkaan. On tutkittu, ettd jopa 80 % ajattelee mui-
den nuorten juovan enemman alkoholia, mita nuori itse juo. Ta&mé& harhaku-
vitelma muiden runsaammasta péihteiden kaytdsta voi saada aikaan sen,
ettd joku kayttaa paihteita vain siksi, etté ajattelee kaikkien muidenkin kéyt-
tavan. Nuorille olisi tarkedd muistuttaa, ettd péihteista kieltdytyminen on
rohkeaa toimintaa ja se on kunnioitusta heréattava teko. (Pdihteet n.d.)

7 HYGIENIA MURROSIKAISELLA

Murrosian alkuvaiheessa nuori ei usein saata olla juuri ollenkaan kiinnostu-
nut omasta ulkon&dstaan, silloin hdnen motivoimisensa puhtaudesta huo-
lehtimiseen voi olla haastavaa. Hieman mydhemmin murrosidssa oleva
nuori kuitenkin alkaa kiinnostua omasta ulkon&gstaan ja sen hoidosta seké
siitd, milta nayttada vastakkaista sukupuolta edustavien silmissa. (lvanoff,
Risku, Kitinoja, Vuori & Palo 2007,81.)

7.1 Karvoitus ja hiki

Murrosiassa ihon hiki- ja talirauhasten toiminta vilkastuu, mika johtaa sii-
hen, ettéd hikoilu seké ihon ja hiusten rasvoittuminen lisaantyy. Suositellaan,
ettd kerran paivassa tulisi peseytya jotta ihon bakteerit ja lika poistuu seka
se ehkaisee hien haisemista ja finnien seké tulehdusten syntymista. Liiallista
peseytymista tulee kuitenkin véalttaa, silla silloin iholta ja limakalvoilta voi
poistua sitd suojaavan rasvan. Silloin iho saattaa kuivua liikaa ja se voi myos
alkaa kutista. (Puhtaus ja hygienia 2016.)

Murrosidssa myo6s ihokarvoja kasvaa lisdd. On yksil6llista miten paljon ja
minkalaisia ihokarvat ovat. Perintotekijat vaikuttavat ihokarvojen kasvuun.
Ihokarvojen merkitys on térked, sill& ne suojaavat ihoa ja limakalvoja. Eten-
kin naisilla ihokarvat voivat alkaa kasvaa héiritsevan paljon ja ne tummuvat
ja paksuuntuvat hairitsevasti. Silloin on hyva ottaa yhteytté la&kariin, sill&
se voi johtua hormonitason poikkeamaan. (Ihokarvat 2016.)
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7.2

lho

Ihossa tapahtuu paljon muutoksia murrosidssé. Ihon rakenne muuttuu kar-
keammaksi, ihohuokoset laajenevat seka rasvaneritys Kiihtyy. Liséksi nuo-
rilla voi murrosidssa muodostua finneja sekd mustapaitd. Finnit ovat tali-
rauhasen tulehduksia jonka aiheuttaa talirauhaseen ja karvatupen yhteisen
aukon tukkeutuminen lika-talitulpalla, jolloin bakteerit padsevét aiheutta-
maan tulehduksen. Mustapéat ovat taas talirauhaseen kertyneen lian muo-
dostama, niitd voidaan kutsua myds ihomadoiksi. (Ivanoff ym. 2007, 81.)

Ihoa on hyvé hoitaa ja puhdistaa sadnnollisesti aamuin ja illoin murrosiéssa.
Etenkin silloin, kun tyt6illa meikkaaminen tulee ajankohtaiseksi, on hyva
kiinnittd4 huomiota hyvaan ihon puhdistukseen. Nuorten iho on usein hel-
posti rasvoittuva, mutta on silti tarked huolehtia myds ihon kosteuttamisesta
puhdistuksen jalkeen. (Helppo juttu! Nuorten ihonhoito alkaa perusjutuista
2015.)

Akne on teini-ikaisten ja nuorten aikuisten yleinen ihosairaus. Murrosian
korkeat hormonitasot saavat aikaan sen, etté ihon rauhasen tuottavat enem-
maén talia ja se aiheuttaa aknen. Tali on 6ljymaista ainetta jonka tyypillisin
tehtévé on suojata ihoa tulehduksilta ja kuivuudelta. Kun talia erittyy paljon,
niin se voi kasaantua ja kertya talirauhasien huokosia tukkivien kuolleiden
ihosolujen alle. Joskus myds iholla esiintyvét normaalit bakteerit voivat tuk-
keutua huokosiin joka edistaa finnien syntymista. (Nuorten akne 2016.)

Aknesta karsii jopa 90 % murrosikaisistd, heista kuitenkin vain puolella
esiintyy varsinaista aknetautia. Aknea esiintyy tytoilla ja pojilla yhta paljon,
mutta se on usein pojilla vaikeampi asteinen. Poikien suurempi testosteroni
taso vaikuttaa siihen, ettd heilla akne on usein vaikeampi, kuin tytoilla. Ty-
tot karsivét aknesta tavallisesti 14—-17-vuotiana ja pojat muutaman vuoden
vanhempina. Puolella néista nuorista akne jatkuu viel& aikuisidssa ja pojista
5 % seka tytoista 1 % vield 40-vuotiaana. (Ivanoff ym. 2007, 81; Nuorten
akne 2016; Hannuksela-Svahn 2014.)

Aknen perushoitona hyva kasvojen ihon puhdistaminen péivittain on tér-
kedd. Puhdistus on hyvé tehda vedella ja nestesaippualla. Ennen pesua mei-
kit ja ihovoiteet tulee puhdistaa siihen tarkoitetulla puhdistusvoiteella. Tu-
pakoinnin on todettu pahentavan tautia jonkin verran. Lievan aknen voi
saada pysymaan kurissa hyvan kasvojen perushoidon liséksi myos bent-
soyyliperoksidivoiteella tai — geelill, jota usein suositellaan kéytettédvaksi
y6aikaan. (Hannuksela-Svahn 2014.)

Jos itsehoitona ei aknea saada pysymaan lieva oireisena, niin on hyva k&én-
tya ladkéarin puoleen. Kun hoito aloitetaan tarpeeksi aikaisin ja kunnolla,
niin silla voidaan ehkdistd arpien muodostumista. (Hannuksela-Svahn
2014.)
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7.3

Intiimihygienia

Intiimihygieniasta huolehtiminen on erityisen tarkedd murrosiassé. Pojilla
esinahan alle kertyy eritetta ja se voi olla myos tulehdusvaara. Intiimihygie-
niasta huolehtiessa on hyva muistaa, ettei tulisi kayttdd kemikaaleja sisalta-
vid pesunesteita tai intiimipyyhkeit, silla ne voivat arsyttaa limakalvoja.

Tyttojen tulee huolehtia hygieniasta erityisen hyvin kuukautisten aikana.
Kuukautisvuodon aikana bakteeritulenduksen mahdollisuus on suurentu-
nut. Kuukautissuojat tulisikin vaihtaa 4-8 tunnin vélein, samalla tulisi huo-
lehtia alap&én pesusta. Side on hyva vaihtaa aina, kun se haiskahtaa tai tun-
tuu kostealta. Kuukautisten aikana on mahdollista kayttaa erilaisia kuukau-
tissuojia. Kehityksen myota on tullut kokoajan uudenlaisia kuukautissuojia.
Kuukautisten aikana on mahdollista kéyttaa esimerkiksi terveyssiteitd, pik-
kuhousunsuojia tai tamponeja estaméan vaatteiden sotkeutumista kuukau-
tisvuodosta. Nykyaan on olemassa paljon erilaisia vaihtoehtoja, kuten kuu-
kautiskuppi, kuukautissieni, kestopikkuhousunsuojat ja -siteet. (Kuukauti-
set 2016; Tyton keho 2016; Kuukautissuojat 2016.)

Kerran kaytettavé terveysside tai pikkuhousunsuoja laitetaan alushousuihin
sisdpinnalle. Liimapinta tulee housuja vasten, kun taas imukykyinen puoli
tulee iho vasten, jolloin kuukautisvuoto voi imeytya siihen. Tamponi taas
asetetaan emaéttimen sisdin. Se on sukkulamainen ja imukykyinen suoja.
Tamponi tulisi vaihtaa viimeistdan 8 tunnin vélein. Tamponia kaytettadesséa
on mahdollista menn& uimaan. Valkovuodon takia tamponia ei tule kayttaa.
Tamponia on mahdollista kayttaa, vaikkei yhdynt6ja olisikaan ollut. Tam-
ponin kaytto saattaa venyttad immenkalvoa. Kuukautiskuppi on valmistettu
luonnonkumista tai silikonista ja se asetetaan tamponin tavoin emattimen
sisadn. Kuukautisten vuoto kertyy kuppiin, joka tulee tyhjentdd muutamaan
otteeseen vuorokauden aikana. Kuppi tulee pesta tyhjennyksen yhteydessa,
ennen kuin se asetetaan takaisin eméattimeen. Kuukautiskuppi tulisi desinfi-
oida vahintaan kerran kuukautiskierron aikana. (Kuukautissuojat 2016.)

8 SEKSUAALISUUS

Seksuaalisuus ja seksi sekoitetaan usein yhdeksi ja samaksi asiaksi. Seksu-
aalisuus on osa ihmista ja sitd kuka han on, seksi on vain yksi osa seksuaa-
lisuutta. Seksuaalinen hyvinvointi on tarked osa hyvaa elamaa. (Kallio n.d.)

Murrosidssa nuori kokee uusia ja voimakkaita tuntemuksia ja nuorta alkaa-
kin kiinnostaa seksi ja seksuaalisuus. Nuori alkaa hahmottaa omaa seksuaa-
lisuuttaan oman kehonsa tuntemusten seka reaktioiden kautta. Murrosian ja
seurustelun kautta nuori tutustuu myos toisen ihmisen kehoon ja toisen sek-
suaalisuuteen. Seksuaalisuuden normaaliin etsimiseen kuuluu nuorilla itse-
tyydytys sekd oman kehon koskettelu. Niiden merkitys nuoren omaan ke-
hoon tutustumisessa ja seksuaalisten mielikuvien kehittymisessa on tarkeé.
(Murrosika 2016; lvanoff ym. 2007, 82.)
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8.1 Seurustelu

Seurustelu on erilaista eri-ikaisill, se voi olla alkuun tekstiviestien l&hette-
lya toisille ja vanhemmiten siitd tulee enemman kahdenkeskista yhdessa
oloa. Seurustelussa on paljon samaa kuin ystavyyssuhteissa, mutta tunteet
ovat erilaiset. Seurusteluun opetellaan yhdessa, on térkead, ettd molemmat
sitoutuvat suhteeseen yhdessa sovituilla sdadnndilla. Seurustelun aikana ol-
laan yhden ihmisen kanssa ja silloin tulee oppia huomioimaan toinen ihmi-
nen itsensa lisaksi paatoksissa ja arjessa. (Seurustelu 2016.)

Usein ihastumista ja rakastumista harjoitellaan kaukorakkaudella. Kauko-
rakkaus mahdollistaa nuorelle turvallisen tavan tutustua omiin tunteisiin ja
seksuaalisuuteen. Ensimmaiset toista ihmistd kohtaan tapahtuva hyvaily ta-
pahtuu yleensa murrosidn keskivaiheella. Ensimmadisesta suudelmasta en-
simmaiseen yhdynta&n on noin nelja vuotta vélia. Alkuun nuorilla hyvéily
ja toisen koskettelu on seksuaalisessa kanssakaymisessé paapainossa, suku-
puoliyhdynté tulee vasta myohemmin tarkedammaksi. Erityisen tdrkeédé on,
ettd seurustelusuhteessa kumppania ei painosteta yhdyntaan tai muuhun-
kaan, silla jos ensimmadiset hyvailyt seké yhdynta tapahtuu nuorelle epésuo-
tuisasti, niin se voi vaikuttaa nuoren sukupuoliseen kehitykseen negatiivi-
sesti. (Ivanoff ym. 2007,82.)

8.2 Turvataidot

Turvataitokasvatus on laaja-alaista kasvun ja kehityksen tukea lapselle ja
nuorelle. Lisaksi sen avulla opitaan varautumaan turvallisuutta uhkaaviin
tilanteisiin ja opitaan niihin selviytymiskeinoja. Turvataitokasvatus on eri-
tyisen tarkeda silla se vahvistaa lasten itsearvostusta ja itseluottamusta, edis-
t&a tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka hyvia kaverisuhteita. Lisdksi se pa-
rantaa lasten valmiuksia suojella itsedén ja ohjaa heita kertomaan huolistaan
luotettavalle aikuiselle. Tilanteita joissa lapsen taito suojella itsedan on tér-
ked, ovat esimerkiksi turvallisuutta uhkaavissa kiusaamisen, vékivallan, al-
tistamisen ja ahdistelun tilanteissa. (Turvataitokasvatus 2015.)

Lapsilla turvataitokasvatuksen tavoitteena on vahvistaa lapsen omia voima-
varoja ja selviytymiskeinoja seka taitoja puolustaa itsedan ja pitadéd huolta
omista rajoistaan. Liséksi tarkoituksena on rohkaista lasta kertomaan mur-
heistaan aikuiselle, jonka myota myos aikuiset tulevat herkemmiksi havait-
semaan lasten murheita ja pahoinvointia. (Turvataitokasvatus 2015.)

Nuorilla tavoitteena on tukea nuorta maarittdméén ja puolustamaan omia
rajojaan, mutta myods kunnioittamaan muiden rajoja. Liséksi tuetaan nuorta
kunnioittamaan itseddn ja pitdmaan itsedan puolustamisen arvoisena, sen
kannalta tdrkedd on, ettd tuetaan hanen persoonallisuutensa kehitysta ja vah-
vistetaan hénen itsetuntoaan. (Turvataitokasvatus 2015.)
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9 KEHITTAMISTEHTAVAN TAVOITE JA TARKOITUS

Kehittamistehtavan tavoitteena oli luoda Hameenlinnan kaupungin koulu-
terveydenhoitajille laadukas ja ytimekas PowerPoint-esitys murrosikatun-
tien pitdmisen tueksi. Tarkoituksena oli, ettd kehittdmistehtdvassé on katta-
vasti etsitty teoriatietoa tyttojen ja poikien murrosiastd. Teorian pohjalta
loimme PowerPoint-esityksen ja suunnittelimme murrosikatunnit 5-luokka-
laisille.

10 POWER POINT MURROSIASTA

Kehitystehtdvamme tuotoksia olivat Power Point-esitykset tyttéjen ja poi-
kien murrosikéasioista. Power Point-esitykset jadvat Hdmeenlinnan kau-
pungin kouluterveydenhoitajien kayttdon ja annoimme heille oikeuden tar-
vittaessa muokata esityksié. Tassa luvussa késittelemme kehittdmistehtévén
suunnittelua ja tekoa.

10.1 Suunnittelu

Idea kehittdmistehtévasta lahti yhteisesta kiinnostuksesta aihetta kohtaan.
Ideaa lahdimme ty6stdmaan siten, ettd otimme sahkopostitse yhteyttd kou-
luterveydenhoitajaan. Hanen kanssa sovimme, ettd piddmme 5-luokkalai-
sille suunnatut murrosikatunnit koululla.

Aloitimme kehittdmistehtdvan kerddmalla tietoa tyttdjen ja poikien murros-
idn erityispiirteista. Kerdsimme tietoa yleisesti murrosian merkeista, mie-
lialanvaihtelusta, seurustelusta ja péihteiden kaytosta. Lisdksi toimme esiin
terveellisia elaméntapoja ja niiden merkitystd murrosikdisen nuoren kas-
vulle ja kehitykselle.

Teoriatiedon pohjalta kokosimme tyttdjen ja poikien murrosikéatunneille
omat Power Point-esitykset. Pyrimme tuomaan Power Point-esitysten
avulla esiin murrosikaan liittyvat padkohdat. Padpaino dioissa oli ravitse-
muksessa, unessa ja lilkunnassa. Liséksi kasittelimme seurustelua, paihteita
ja murrosiéssa tapahtuvaa kehitysta. Esityksid suunnitellessa pidimme tér-
keénd, ettd asiat oli esitetty dioissa tiiviisti, selkeasti ja 5-luokkalaisille so-
pivina. Lisaksi esitysten ulkonadssa kiinnitimme huomiota diojen esteetti-

syyteen.

Hyvassd Power Point-esityksessé perusesitys on lyhyt. Esityksen suunnit-
telu on hyva aloittaa visuaalisella suunnittelulla. Esityksen tulisi olla miel-
lyttdvan nékoinen, selked ja fontin tulee myos olla tarpeeksi iso. Esityksessa
tulee kéyttaa tehosteita saasteliaasti, ei ole hyvé, etté jokaisen dian kohdalle
laitetaan &ani ynnd muita tehosteita. Erityisen tarkedd on kiinnittd4 huo-
miota oikeinkirjoitukseen. (Hyvéa PowerPoint- esitys n.d.)

Suunnittelimme tunnit siten, etta esitimme tytGille ja pojille esitykset erik-
seen. Ennen tunteja kdvimme diat yhdessa lapi ja jaoimme puheenvuorot
keskendmme. Pidimme tuntien kannalta tarke&nd, ettd asiat esitetdén 5-
luokkalaisille sopivalla ja mielenkiintoa heréttavalla tavalla.
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10.2 Toteutus

Sovimme kouluterveydenhoitajan kanssa yhden pdivén, jonka aikana mur-
rosikatunnit koululla pidimme. Saavuimme sovittuna paivana hyvissa ajoin
ennen tuntien alkua, ettd ehdimme kayd& vield terveydenhoitajan kanssa
lapi tuntisuunnitelmamme. Terveydenhoitaja antoi meille myds materiaalia,
jota tuntien péatteeksi nuorille voimme jakaa.

Tunneille oli varattu aikaa 45 minuuttia. Ryhmat joille tunnit pidimme, oli-
vat suuria, tyttoja oli 36 ja poikia 26. Oppilaat osallistuivat aktiivisesti tun-
neilla ja saimme aiheista keskustelua aikaiseksi. Kannustimme heti tuntien
alussa nuoria osallistumaan keskusteluun ja kysymaan ihan mita vain, silla
tyhmid kysymyksid ei ole. Lisaksi esityksemme lomassa haastoimme nuoria
kertomaan omista terveystottumuksistaan, kuten liikuntaharrastuksista ja
ruokailuista. Tuntien lopuksi pyysimme oppilailta kirjallista palautetta tun-
neista ja kayttdmistamme Power Point-esityksista.

10.3 Arviointi

Murrosikatuntien jalkeen jaoimme tytdille ja pojille samanlaiset palautelo-
makkeet, joissa pyysimme heiltd palautetta tunneista. Monivalintakysy-
myksina oli kysymykset tunnin kiinnostavuudesta ja siitd, kokivatko nuoret
tunnit opettavaisina. Vastausvaihtoehtoina oli A samaa mieltd, B en osaa
sanoa ja C eri mielta. Lisaksi oli yksi avoin kysymys, jossa nuoret pystyivét
antamaan kirjallista palautetta tunneista ja siit4, olisivatko he toivoneet, ett4
tunneilla olisi kasitelty vield jotakin asiaa laajemmin.

Kaikki tunneilla olleet vastasivat monivalintakysymyksiin. Avoimeen ky-
symykseen suurin osa vastasi, ettd he eivét olisi halunneet tietdd mistaan
aiheesta enempéa. Poikien ryhmasta yksi vastaaja olisi halunnut kuulla sek-
siasennoista. Kokosimme nuorten antamat palautteet omiin taulukoihinsa,
poikien (taulukko 2) ja tyttdjen (taulukko 1) palautteet erikseen.

Kouluterveydenhoitaja seurasi pitamidmme murrosikétunteja. Pyysimme
héneltd tuntien paatteeksi kirjallista palautetta Power Point-esityksista ja
tunneista. Kouluterveydenhoitajan palaute tunneista oli positiivista. Ha-
nesté tunneilla kasiteltiin tarkeimpi& murrosikaan liittyvia asioita ja asioista
kerrottiin niin, ettd ne olivat viidesluokkalaisille ymmarrettavissa. Power
Pointit olivat terveydenhoitajan mielesta hauskasti toteutettuja ja asiat tuli-
vat niissa selkedsti esiin. Terveydenhoitaja totesi Power Pointtien toimivan
hyvané tyokaluna jatkossakin murrosikatunteja pidettaessa.
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Taulukko 2. Tyttdjen antama palaute murrosikatunneista.
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Taulukko 3. Poikien antama palaute murrosikatunneista.
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11 POHDINTA

Omasta mielestdmme onnistuimme tuntien pitdmisessé ja Power Point-esi-
tysten luomisessa hyvin. Tarkedna pidimme tydssamme sitd, ettd kouluter-
veydenhoitaja oli tyytyvéinen tuntien sisaltéon ja erityisesti Power Point-
esityksiin. Power Point-esityksistd terveydenhoitaja koki saavansa hyvén
tyovélineen itselleen ja muille Hadmeenlinnan kaupungin kouluterveyden-
hoitajille jatkoa ajatellen.

Tunneilla onnistuimme saamaan oppilaat hyvin kuuntelemaan esitystdmme
ja he osallistuivat my6s keskusteluun. Se osoittaa mielestamme sitd, etta
tuntien pit4jind saimme aiheen kuulostamaan mielenkiintoiselta ja
osasimme kannustaa nuoria oikealla tavalla osallistumaan tunneilla. Oli
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mukava pitéa tunteja, kun ne eivét olleet vain sellaisia, ettd me puhumme ja
nuoret istuvat hiljaa kuunnellen.

Nuorilta tuli esiin mielipiteita terveellisista eldméntavoista ja niihin liittyen
etenkin pdihteistad ja ruutuajasta. Lisaksi joiltakin tuli hyvia kysymyksig,
jotka liittyivat esimerkiksi hiusten rasvoittumiseen ja akneen. Kun joku op-
pilaista kommentoi tai kysyi jotain, pyrimme vastaamaan hénelle mahdol-
lisimman selkeé&sti ja annoimme my6s muille oppilaille mahdollisuuden
osallistua keskusteluun.

Tallaisten tuntien pitdmisessa hyva Power Point-esitys tuo tunteihin mie-
lekkyytta ja saa kuuntelijat kilnnostumaan aiheesta. Esitys on hyva tuki tun-
neilla kdytaviin asioihin. Tarkead on, etté esitys on siistin ndkdinen ja sel-
ked. Halusimme tehdd Power Point-esityksista 5-luokkalaisille sopivat ja
sellaiset, ettd kouluterveydenhoitajat voivat niité jatkossa myos hyddyntaa.
Mielestdimme onnistuimme t&ssa todella hyvin.

Jatkossa Hameenlinnan kouluterveydenhoitajien ei tarvitse suunnitella
murrosikatunteja niin paljon itse ja heidan ei tarvitse hyédyntéa vanhaa ma-
teriaalia tunneilla, silla heillda on nyt mahdollisuus kéayttaa tekemidmme esi-
tyksid. Taméa auttaa terveydenhoitajien arkea ja se myods tukee sitd, ettd
kaikki terveydenhoitajat pitdvat murrosika tunnit samantyylisell& raken-
teella, vaikkakin tunnit varmasti ovat ihan erilaisia terveydenhoitajien per-
soonista riippuen. Lisaksi annoimme terveydenhoitajille oikeudet tarvitta-
essa hieman muokata esityksid, jotta he voivat tarpeen mukaan pitaa esi-
merkiksi tytdille ja pojille tunnit yhdessa.

Itse saimme t&sta kehittdmistehtédvasta kokemusta isommalle joukolle esiin-
tymisesta ja varmuutta murrosidstd puhumisesta. Saimme myds itsellemme
hyvaa tietoa, kun kerdsimme teoriatietoa esityksidmme varten. On erityisen
tarkedaa, etté tulevina terveydenhoitajina kykenemme tukemaan nuoria mur-
rosian myllerryksessa.
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Liite 1

Power Point-esitykset poikien ja tyttdjen murrosikéatunneille

ON HIENOA
OLLA POIKA!

MIKA THMEEN PUBERTEETTI?

= Murrosidn alkaminen on yksilollista
= Se kestdd 2-5 vuotta
= Murrosika alkaa kivesten kaswvusta

= Kiveksissd muodostuu murrosiasta
lahtien siittioita

» Murrosidssa myos hapykarvoitus siemenn:at:ft;i tulee
Ll;a.anqry,__}plzgms l-lcasvaa 12 peniksen virtsa-

svupyrdiidys a aukosta

- Aanenmurros alkaa murrosidssi b S}FmEDﬂEEEEEEEE on

= Murrosiin myota rintarauhaset
volvat turvota J munasolun

Huolehdi riittavasta Liikunta on tirkeda

unesta! murrosikaiselle!

. Tarvitset disin unta 8-10 tuntia : ?;E,tgggal“k“nm pitaa sydamesl

- Riittava uni vaikuttaa kasvuun ja - Lilkunta kehittdd vartaloasi ja
kehitykseen vahvistaa luitasi

= Uni helpottaa my@s oppimista = Liikunnan kautta voi léytaa myos

uusia kavereita
= Liikkuminen pit44 mielen virkeana

Tiesitkd ettd - sdanngllinen litkkuminen auttaa
nukkuessasi pidivin pitdmadn sinut terveend myds
aikana opitut asiat aikuisiallal
painuvat parhaiten

Liikkuminen on

mieleen! tirkedi

kasvupyrihdyksen
aikanal




Murrosikdinen nuori — Materiaalia murrosikdtunneille

MUISTA SYODA
SAANNOLLISESTI!

= Terveellinen ruoka on tarkeaa
terveydellesi ja kasvullesi

= Sy6 monipuolisesti, muista myos
vihannekset ja hedelmat!

= Maito on tarkeaa luustollesi
= Valta turhaa kofeiinia

PAIHTEETON NUORUUS =
KANTAA KAUAS! e

on laitonta!!

Tupakka Alkohoh

» Hidastaa pituuskasvua = Vahingeittaa erityisestl aiveja

= Heikentad luita = Hidastaa pituuskasvua

= Estdd keuhkojen kehittymista = Vaikuttaa murrosian kehitykseen
= Huonontaa ihon kuntoa = Riippuvuus paihteisiin symtyy

helpommin nuorilla

Kannahis
¥ Huumausaine joka vahingoittaa aivojen

kehitysta
¥ Vaarallinenjalaiton

MITEN HUOLEHDIN
PUHTAUDESTA?

Murrosidssa hikoilu lisdantyy ja hien haju

Mika on akne?

——— ¥ Yleinen
ihosairaus
= [hossa tapahtuu muutoksia, voi tulla finneja ja ¥ Voi tull
mustapditad urrosi
sk s s . . ¥ Rasvot tulee
= Murrosidssd hiukset rasvoittuvat nopeammin puhdistaa
= Kannattaa peseytyd paivittiin! paivittdin vedelld

ja saippualla
» Aknen hoitoon on
omia voiteta

Muista pestd myos esinahan alta
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MIKSI KAIKKI y
ARSYTTAA? iy

= Mielialan waihtelu on normaalia
murrosidssa

= Pienetkin asiat saattavat arsyttaa

= Vartalon muutokseen tottuminen voi

vieda aikaa g e
- Rajat vol drsyttad, mutta ne on rakkautta! U

KUN SEURUSTELU ALKAA@ =

KIINNOSTAA =

= Murrosidssd vol tulla uusia tuntemuksia, kuten ihastumista

= Ensimmadiset seurustelut voi olla esimerkiksi tekstiviestien
lahettelya tai kadesta pitamista

= Seurustelulla ei ole kiirettd, jokainen alkaa kiinnostua seurustelusta
eri aikaan!

= Omaan vartaloon tutustumiseen kuuluu myés vartalon koskettelu ja
oman seksuaalisuuden etsiminen

- Seksi on aina vapaachtoista, siitd voi kieltaytya!

= Kondomi on paras ehkdisymenetelma!

KITTOS!

PowerPoint esityksen ovat tehneet Hameen ammattikorkeakoulun
terveydenhoitajaopiskelijat osana opinndytetyon kehittdmistehtavas.

Kehittdmistehtavd on tehty Hameenlinnan kaupungin
kouluterveydenhoitajille.

Tekijat
Fanni Purtonen ja Pihla Rikala
HAME, terveydenhoitajaopizkelijat
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'

On hienoa olla tytto!

Mik& ihmeen puberteetti

=

r
= Murrosidn alkaminen on ! .
yksilllisté Kuukaufiset
= Se kestdd 2-5 vuotta ¥ Alkaa kasvupyrahdyksen jalksen

= Murrosikd alkaa rintojen Jf?(-;:::ﬁfsr;;aﬁieveﬂsﬁ

kasvulla vuctoa, kest@d noin 5 paivaa
= Murrosicissd héipykarvoitus vKuukoutisten alettuaon
lis&&ntyy, kasvupyréihdys ? mahdcllista tulla raskaaksi
TR hon muodon ( *Fuukautisten aikana kaytetaan
muuﬂluvuf @ kuukautiset 1, kuukautissuojaa taitamponia
alkavat e i} % _/
! .
Huolehdi Lilkunta on tfarkeaa
riittavasta unesta! murrosikdiselle!
= Tarvitset Sisin unta &-10 tuntia = Riittava likunta pitad sydémesi

- i terveend
= Ritt&va uni valkuttaa kasvuun jo

kehitykseen = Likunta kehittad vartaloasi ja

= Uni helpottaa myds oppimista vahvislaclBasy

kg - = |ikunnan kautta voi l&ytad myds
f "_ﬁé‘;ﬁkawg;;y hS uusia kavereita
nukkuessasi paivan ) = Likkurninen pitéa mislen virkedné

aikana opitut asiat

painuvat a2 sadnndllinen likkurminen auttaa
parhaitenmisigen! pit@madn sinut terveend myos
— aikuisigllal

Litkkuminen cn
tarkedsd
kasvupyrahdyksen
aikanal
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Muista sydda

saannollisestil!

= Terveellinen ruoka on tarkedd
terveydellesi ja kasvullesi

= Sy6 monipuolisesti, muista
my&s vihannekset ja
hedelmat!

/ = Maito on tarke&d luustollesi

= Valta turhaa kofeiinia

Miten huolehdin puhtaudestae
= Murresidssd hikoilu lisddntyy ja hien f Mik& on aknez \

haju muuttuu

= |hossa tapahtuu muutoksia, voi tulla ¥ Yleinen ihosairaus
¥ Woitulla

murrosidssa

v Kasvottulee
puhdistaa
paivittain vedela
ja saippualla

v Aknen hoitoonon

finnej@ ja mustapdita
= Murrosidissd hivkset rasvoittuvat
nopeammin

= Kannattaaosis peseytyd pdivittdinl

= Ertyisesti kuukautisten aikana kiinnitd LR
huomiota alap&dn puhtauteen, omia voiteta

pesussa ei tarvitse kéyttad saippuaa \ /

Pdihteetdn nuoruus kantaa [ ranieden
ayttc alle 18-
vuoticanaon
I|I |(C'1 UOS! laitontal
Tupakka Alkoholi
Hidastao pituuskasvua = Vahingoittaa entyisesti aivoja
) Heikentdd luita = Hidostoa pituuskasvua
/ Estdd keuhkojen kehittymistd = Vakuttoo murrosiéin
= Huonontaa ihon kuntoa kahilfisry
= Rippuvuus pdihteisiin syntyy
helpormmin nuerilla
Kannabis
¥ Huumausaine joka vahingoittaao aivojen
kehitysta
¥ Yaarallinen ja laiton
|
|
| |
//l
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Miksi kaikki arsyttace
= Mielialan vaihtelu on normaalia murrosidssa

= Pienetkin asiat saattavat arsyttad

= Vartalon muutokseen tottuminen voi viedd
aikaa

= Rajat voi drsyttdd, mutta ne on rakkauttal

Kun seurustelu alkaa

k”nnOSTOO Muistathan
netin
= Murrosidssd voi tulla uusia tuntemuksia, vaarat!

kuten ihastumista

= Ensimmdiset seurustelut voi olla esimerkiksi
tekstiviestien lahettelyd tai kadestd
pitamista

= Seurustelulla ei ole kiirettd, jokainen alkaa
kiinnostua seurustelusta eri aikaan!

= Omaan vartaloon tutustumiseen kuuluu
my&s vartalon koskettelu ja oman
seksuaalisuuden etsiminen

= Seksi on aina vapaashtoista, siitd voi
kieltaytya!

= Kondomion paras ehkdisymenetelma!

KITOS!

PowerPoint esityksen ovat tehneet Hdmeen ammattikorkeakoulun
terveydenhoitojoopiskelijot csana opinndytetydn kehittamistehtavaa.

Kehittamistehtava on tehty Hdmeenlinnan kaupungin kouluterveydenhoitajille.

Tekijat
Fanni Purtonen ja Pihla Rikala
HAMK, terveydenhoitajoopiskeljot




