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1 Johdanto

Ylipaino ja lihavuus ovat yleistyneet viimeisten vuosikymmenten ajan niin aikuisten kuin
lasten ja nuortenkin keskuudessa ja vuonna 2018 jopa neljannes lapsista ja nuorista oli
ylipainoisia (Lindqvist & Jaaskeldinen, 2019). Lasten ylipainoon tulee puuttua
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, jolloin lievat toimenpiteet voivat estaa lapsen
ylipainon lisddantymisen. Lasten lihavuuden ehkaisy ja hoitaminen on tarkeaa, silla usein
lapsuuden paino-ongelmat jatkuvat aikuisikdan asti. Tutkimukset osoittavat, etta lapsuuden
paino-ongelmat ja korkea painoindeksi ennustavat sairastumista tyypin 2 diabetekseen ja
verisuonisairauksiin myohemmalla ialla. (Juonala ym., 2011) Lapsilla ylipaino ja lihavuus
aiheuttavat aineenvaihdunnan hairididen lisaksi myds motorisia ongelmia, joka voi nakya
kompelyytena liikkumisessa. My0ds psyykkiset ja sosiaaliset haitat ovat yleisia, silla
ylipainoisilla lapsilla on suurentunut riski joutua kiusaamisen kohteeksi. (Mustajoki, 2019)
Lapsen suotuisan kasvun ja kehityksen kannalta on tarkeda monipuolinen, terveellinen

ravinto seka saada riittavasti lilkkuntaa ja lepoa (MLL, 2018).

Leikki-ikdinen lapsi tarvitsee unta 10-12 tuntia vuorokaudessa. Uni vaikuttaa paivittaiseen
jaksamiseen seka oppimiseen. Elimiston hyvinvoinnin kannalta riittdva unensaanti on
valttamatonta, silla riittdmaton uni altistaa tulehduksille seka riski lihomiselle kasvaa.
(Hermanson, 2019) My0s ravitsemuksella on vaikutuksia lapsen oppimiseen ja on todettu,
etta runsaasti kasviksia, hedelmia ja taysjyvaviljoja sisaltava ruokavalio edistaa lapsen

lukutaitoa ja auttaa menestymaan koulussa paremmin (Haapala ym., 2016 s. 5).

Perheldahtdinen terveysneuvonta auttaa tutkitusti parantamaan perheen ruokavalion laatua
seka lisaa lasten lilkkunnan maaraa (Viitasalo ym., 2016 s. 5). Terveysneuvonnan
tarkoituksena on edistaa lasten kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia seka tukea lapsen
vahvan itsetunnon kehittymista. Terveysneuvontaa annetaan niin perheissa kuin
yhteisotasolla kouluissa ja paivakodeissa. (Kalavainen ym., 2008, s. 8) Tutkimukset
osoittavat, ettd perheissa jotka ovat saaneet terveysneuvontaa, lasten ruokavalio pitaa
sisdlldadn enemman kuituja seka C-vitamiinia. Tama johtuu siita, ettd vanhemmat ostavat
kotiin terveellisempia ruoka-aineita kuten hedelmia ja vihanneksia seka vaharasvaisia

maitotuotteita ja pehmeitd rasvoja. (Viitasalo ym., 2016 s. 13)



2 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnadytetydmme tarkoituksena on tuottaa leikki-ikaisten lasten vanhemmille jaettava
opas, jossa kasitellaan lasten hyvinvoinnille ja terveydelle keskeisia asioita, joita ovat
ravitsemus, liikunta ja uni. Opinndytetydn tavoitteena on kuvailla, kuinka terveelliset
elamantavat vaikuttavat leikki-ikdisen lapsen suotuisaan kasvuun ja kehitykseen. Kuvaamme
leikki-ikdisen normaalia fyysista, psyykkista ja sosiaalista kehitysta varhais- seka
myohaisleikki-idssa seka ravitsemuksen, liikunnan ja unen merkitysta lapsen terveydelle ja

hyvinvoinnille.

Tarkoituksenamme on tuottaa leikki-ikdisten lasten vanhemmille informatiivinen opas, jota
voidaan kayttaa kasvatuksen tukena. Oppaan tavoitteena on motivoida perheita

terveellisempadan elamantapaan ja valintoihin, pienilld arjessa tapahtuvilla muutoksilla.

Talla opinnaytetyolla haetaan vastausta seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitka tekijat vaikuttavat lapsen suotuisaan kasvuun ja

painonhallintaan?

2. Millaista on hyva terveysneuvonta?

3. Millainen on hyva opas?

3 Leikki-ikdinen lapsi

Leikki-ikaisella lapsella tarkoitetaan 1—6-vuotiasta lasta. Koska kyseisena ajanjaksona lapsen
kasvu ja kehitys on nopeaa ja oppimisessa ja taidoissa tapahtuu suuria muutoksia, on leikki-
ikamaaritelma jaettu kahteen eri jaksoon: varhais- ja myohaisleikki-ikaan. (Storvik-

Sydanmaa, Tervajarvi & Hammar, 2019, s. 25)

Leikki-ikdisen lapsen kehitykseen vaikuttaa suurelta osin kasvuymparisto ja hyva, positiivinen
suhde huoltajaan. Lapsen yksilollisiin tarpeisiin vastaamalla voidaan turvata lapsen suotuisa

kehitys. Kehityksen kannalta tarkedaa on myds stimuloiva oppimisymparistd. Lapsen



tarpeiden huomiotta jattamisella kriittisimpina kehitysvuosina voi olla merkittavia seurauksia

lapsen kehityksen ja kasvun hairiintymiseen. (Heiskala, 2020)

Leikki-ikdainen lapsi omaa rikkaan mielikuvituksen ja ajatusmaailmaa vallitsee konkreettisuus
ja ehdollisuus, jolloin asiat nahdaan, joko hyvina tai pahoina. Lapsen oppiminen tapahtuu
leikin ja kasilla tekemisen avulla. Leikki-ikdinen lapsi pystyy vastaanottamaan rajallisen
maaran tietoa: vain noin 15 minuuttia kerrallaan. Taman takia lapsen ohjaamisen tulee olla
mahdollisimman selkeda ja ohjauksessa kaytettavan kielen ja ilmaisujen mahdollisimman
yksinkertaisia. (Leikki-ikdisen emotionaalinen tuki paivakirurgisessa hoitotydssa:

Hoitosuositus, 2016)

3.1 Varhaisleikki-ika

Varhaisleikki-ikaisisiksi lasketaan 1-3-vuotiaat lapset. Varhaisleikki-idssa suurimmat
muutokset tapahtuvat karkeamotorisissa taidoissa kuten liikkumisessa. Varhaisleikki-idassa
lapsi oppii tuntemaan itsedan, laheisidan ja ymparistodan. Tassa iassa lapsi oppii
kdavelemaan, seka vaikuttamaan tapahtumiin ja asioihin. Naiden taitojen lisaksi lapsi oppii
my0s itsensa ilmaisua. (MML, n.d.-a) Lapsi myds mukautuu asioihin paremmin kuin aiemmin.
Lapsesta tulee taman ikdisena usein rauhallisempi. Tassa idssd vanhempien on hyva
rohkaista lapsia tekemaan uusia asioita, mutta myds asettaa rajoja ja tukea lasta

pettymysten aikana. (MLL, n.d.-b)

3.1.1 Fyysinen kasvu ja motorinen kehitys

Varhaisleikki-idssa fyysinen kasvu on nopeaa ja lapsi kasvaa vuodessa pituutta keskimaarin
5-10 senttimetria. Leikki-ikdisen paino lisdantyy keskimaarin 3 kilogrammaa vuodessa aina
koulun alkamiseen asti, jonka jalkeen kasvuvauhti hieman hidastuu. (Storvik-Syddnmaa ym.,
2019, ss. 25-26) Yksilollisid eroja esiintyy ja lapsen kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat
periman, persoonallisuuden ja temperamentin lisaksi myds ymparistd seka muut tekijat

kuten ravitsemus ja yleissairaudet. (THL, 2019)

Merkittavimpia fyysisen kehityksen vaiheita varhaisleikki-idssa on kdavelemaan oppiminen,

joka tapahtuu noin vuoden idssa. Myos itsendinen ruokailu ja pukeutuminen alkavat



sujumaan vuoden ikdiselta. Pinsettiote on suurimmalla osalla hyvin kehittynyt. (Storvik-
Sydanmaa ym., 2019, s. 25) Vuoden ikdisen lapsen perheessa ruokailutottumusten tarkeys

korostuu, silla lapsi alkaa sydmaan samaa ruokaa kuin muukin perhe (STM, 2004, s. 141).

Lapsen lahestyessa kahta ikdvuotta, motoriset taidot ovat jo kehittyneet huimasti ja lapsi
osaa kavella ja juosta. Han myos tutkii paikkoja ja osaa kurkotella ja kiipeilla. (STM, 2004, s.
143) Kaksivuotias lapsi osaa jo heittaa ja potkia palloa seka rakentaa sujuvasti palikoista
tornin. Portaissa kulkeminen onnistuu tasa-askelin. Kolmen vuoden ikaisena lapsi yleensa jo
osaa pukea ja riisua vaatteet omatoimisesti. Myos kolmipyodraisella ajaminen ja molemmilla
jaloilla hyppiminen seka varpailla kdvely ovat taitoja, jotka kolmivuotias omaa. (Storvik-

Sydanmaa ym., 2019, s. 25)

3.1.2 Psyykkinen kehitys

Psyykkinen kehityksen perusta luodaan jo vastasyntyneesta, jolloin tiivis vuorovaikutus
vanhempiin ja vanhempien tarjoama laheisyys ja hoiva auttavat luomaan vahvan
kiintymyssuhteen. Turvallisessa kiintymyssuhteessa vanhempi on sensitiivinen lapsen
viesteille ja osaa vastata lapsen tarpeisiin eri ikdkausina. Kasvotusten tapahtuva
vuorovaikutus on tarkeaa lapsen psyykkisen kehityksen kannalta, silla pienet lapset ovat
alttiita tulkitsemaan perustunteita kuten iloa, surua ja pelkoa kasvojen ilmeista. Puolen
vuoden idssa lapset ennakoivat uusia tilanteita ja hakevat vaikutteita vanhemmistaan. Jos
vanhempi osoittaa uudessa tilanteessa jannitysta ja pelkoa niin lapsi voi alkaa valttamaan
vastaavanlaisia tilanteita. (Mantymaa & Tamminen, 1999) Varhaisleikki-idssa luodaan pohja
persoonallisuudelle ja mindkuvalle. Vaikka kehitysta tapahtuu lapi elaman niin puutteet
kehityksessa ensimmaisten ikdvuosien aikana, voivat nakya aikuisuudessa esimerkiksi

mielenterveyden tai ihmissuhteiden ongelmina. (Keltikangas-Jarvinen, 2012, ss. 15-16)

1-vuotias lapsi on utelias ja kiinnostunut ymparoivasta maailmasta. Han haluaa osallistua
arjen askareisiin (STM, 2004, s. 141). Lahestyessaan toista ikdvuotta, lapsi tunnistaa olevansa
oma, vanhemmistaan erillddn oleva persoona. Tdma voi aiheuttaa pelkoja vanhempien
menettamisesta, joka voi ilmeta esimerkiksi takertuvuutena vanhempiin lasta hoitoon
jatettdessa. (MLL, 2019) 2—vuotias lapsi osaa jo nimetd tunteitaan. Apuna tunteiden tai

tarpeiden ilmaisussa lapsi voi kdyttaa puheen ohella leikkia. (Mdantymaa & Tamminen, 1999)



Varhaisleikki-ikdinen lapsi ei kuitenkaan vield osaa saadella itse tunteitaan, vaan tarvitsee
viela vanhemman apua. Vanhemman tehtdvana on auttaa luomaan positiivisia tunteita ja
lohduttaa ja tyynnyttdaa mielipahan tai kiukun hetkella. (Keltikangas-Jarvinen, 2012, s. 19)
Varhaisleikki-ikdan kuuluu uhmaika, jolloin lapsi haluaa tehda asioita itsendisesti, ilman
aikuisen auttamista. Lapsen itsendistyessa myos alttius tapaturmille kasvaa. (STM, 2004, s.

141)

3.1.3 Sosiaalinen kehitys

Vuoden ikdinen lapsi tunnistaa jo oman nimensa ja reagoi kun vanhempi kutsuu hanta
nimelta. Myos yksinkertaisen puheen ymmarrys kehittyy koko ajan ja lapsi osaa reagoida ei-
sanaan. Varhaisleikki-idssa lapsi kuulee usein kaskyja ja kieltdmistd, mutta terveen
sosiaalisen kehityksen kannalta on myds tarkeda antaa lapsen tehda pienia paatoksia ja
vaikuttaa asioihin, kuten minka varinen paita paivakotiin puetaan. Lapsen suotuisaa
sosiaalista kehitysta tukee vuorovaikutus vanhempien kanssa, laheisyys ja sylissa pitdminen

seka erilaiset lorut, leikit ja yhdessa lukeminen. (Hermanson, 2012, ss. 47-48)

Kahden vuoden idssa lapsi omaa usein jo laajan sanavaraston ja puheessa kaytettavat
lauseet ovat kaksisanaisia. Yksilollisia eroja kielellisessa kehityksessa seka sanavaraston
laajuudessa esiintyy. Kolmivuotias lapsi ymmartaa jo hyvin puhetta ja osaa puhua lyhyita
lauseita. Tassa vaiheessa lapsi on utelias ja innokas oppimaan uutta, mika usein nakyy
valtavana kysymystulvana ja lapsi kdyttda paljon missa ja miksi -kysymyssanoja. (Hermanson,
2012, s. 49) Tutkimusten mukaan satujen lukeminen lapselle edistdaa puheen kehittymista

seka laajentaa sanavarastoa (O’Fallon ym., 2020).

3.2 Mybhaisleikki-ika

Myohaisleikki-ika kattaa ialtdan 3—6-vuotiaat lapset. Tassa idssa lapsi on utelias ja osallistuu
mielellaan kaikkeen toimintaan. Tapaturmat ovat tasta syysta myos yleisia. Lapsi myos omaa
jo useita eri taitoja kuten piirtdmisen ja osaakin piirtaa ympyran, nelion ja ihmisen
yksityiskohtineen. My®6s saksilla leikkaaminen sujuu. Kielelliset taidot paranevat ja lapsi osaa

noudattaa vaativampia ohjeita seka vastata miksi -kysymyksiin. Yleensad 4—vuoden ikdinen



lapsi osaa nimeta nelja varia. Mydhaisleikki-idssa lapsi oppii myds ymmartamaan

aikakasitteita ja osaa numerot kymmeneen asti. (MedlinePlus, n.d.)

Mydohaisleikki-ikdisen lapsen moraali on kehittynyt ja lapsi osaa erottaa oikean ja vaaran
eron. Kaverisuhteet ovat tarkeita ja lapsi osaa leikkia jo isommassakin kaveriryhmadssa. Lapsi

osaa myos leikkeja, joissa on saannot. (MedlinePlus, n.d.)

3.2.1 Fyysinen kasvu ja motorinen kehitys

Mydohaisleikki-iassa karkeamotoriset taidot jatkavat kehittymista hienomotoriikan myota
seka my0s koordinaatiokyky paranee. Tassa vaiheessa kasvuvauhti yleensa tasaantuu.
Lapsen paino lisadantyy keskimaarin kolme kilogrammaa vuodessa ja pituutta kertyy 5-10

senttimetria. (Storvik-Syddanmaa ym., 2019, s. 25)

Lapsen kasvua ja kehittymista seurataan saanndllisesti lastenneuvolassa ja tarkoituksena on
I6ytaa mahdollisemman varhaisessa vaiheessa kasvuun vaikuttavat hairiot tai sairaudet.
Kasvun seuraamisen tueksi on kehitetty kasvukayrat, jotka toimivat vertailupohjana
arvioitaessa lapsen kasvua. Kasvukayrat kuvaavat terveiden saman ikaisten sekd samaa
sukupuolta olevien lasten kasvua ihanteellisissa oloissa. Lapsen kasvun kannalta tarkeda on
kasvun johdonmukaisuus ja se, etta lapsi on terve ja hyvinvoiva. (Dunkel, Maki & Salo, 2017,

ss. 17-22)

Fyysisen kehityksen tarkeita vaiheita on myos kuivaksi oppiminen, joka tapahtuu yleensa 3-4
ikdvuoden tietamilld. Lapsi osaa kdyda tarpeillaan pontolla tai potalla, mutta vahinkoja voi
vield sattua ja vaippa voi olla vield tarpeen paiva- ja younien aikaan. (MLL, 2019) 4-6-vuoden
idssa lapsi osaa sdddella jo virtsaamistaan ja oppii pidattelemaan. Yokastelun tutkimukset ja

hoito tulevat kyseeseen, jos lapsi on yli 5—vuotias ja kastelee. (Venhola, 2018)

Mydohaisleikki-idssa oleva lapsi on liikunnallisesti taitava ja omaa paljon erilaisia taitoja.
Kolmen vuoden ikdinen lapsi usein osaa jo ajaa polkupyoralla. Myos hyppdaaminen tasajalkaa,
seisominen yhden jalan varassa seka pallon heittdminen molemmin kasin haluttuun
suuntaan ovat taitoja, jotka 3—vuotias hallitsee. My0s varpaillaan kadvely sujuu ja jotkut
lapsista saattavat kavelld ndin suurimman osan ajasta. Lapsi alkaa olemaan omatoiminen

myo6s pukeutumisen kanssa, eika aikuisen apua usein huolita. (Hermanson, 2012, ss. 54-55)



4-5- vuoden ikdiset lapset ovat liikunnallisia ja motoriset taidot ovat kehittyneita. Lapsi
lilkkuu paljon, hyppii ja painii ja kdaytos voi olla jopa uhkarohkeaa uusien taitojen oppimisen
myo6ta. Lapsi osaa hyppid yhdella jalalla seisten sekd ottaa omatoimisesti vauhtia keinussa.
Myds uiminen, pyoraily, naruhyppely ja kiipeily ovat taitoja, joita lapsi harjoittelee.
Hienomotoriset taidot ovat 5-vuotiaalla jo hyvin kehittyneet ja lapsi osaa leikata saksilla seka
solmia paidan napit. Myos erilaiset kasityot, askartelu ja muovailu ovat lapselle mieluista
puuhaa. Lapsi seuraa mielelladn vanhempiensa esimerkkia ja haluaa ottaa osaa kotitdihin ja

lapsen vastuulle voikin antaa pienia askareita. (MLL, 2019)

3.2.2 Psyykkinen kehitys

3—vuotias lapsi kokee pystyvansa itsendisesti toimimaan useissa tilanteissa ja taman vuoksi
lapsi voi vaikuttaa uhmakkaalta ja vaativalta. (Hermanson, 2012, s. 55) Uhmaika on normaali,
lapsen kehitykseen kuuluva vaihe, joka alkaa kahden ikdvuoden tienoilla ja on yleensa ohitse
jo viiteen ikdvuoteen mennessad. Uhmaiasta kaytetdan myos nimitysta itsendistymisvaihe ja
talloin lapsi alkaa toimimaan itsendisemmin ja hakeutuu irralleen vanhemmistaan. Uhmaika
toimii perustana lapsen omantunnon kehittymiselle, silla lapsi oppii hallitsemaan psyykkisia
saatelytehtavia kuten itsensa rauhoittamista seka rajoittamista (MLL, 2018). Uhmaialle
tyypillista on, etta lapsi osoittaa voimakkaimmin uhmaa vanhempiaan kohtaan. Tama on
taysin normaalia ja on osoitus siitd, ettd vanhempien ldhella on turvallista ja lapsi voi purkaa

kiukkua ja pahaa mieltd turvallisessa ymparistossa. (Keltikangas-Jarvinen, 2012, s. 31)

Mydohaisleikki-ikdiselle lapselle ominaista on vilkas mielikuvitus. Lapsi voi keksia tarinoita ja
myo6s mielikuvitusystavat ovat tavallisia. Vilkas mielikuvitus auttaa keksimaan erilaisia
leikkeja ja viihdyttda lasta mutta se voi my0ds aiheuttaa lapselle pelkoja. Vilkkaan
mielikuvituksen seurauksena lapsella voi olla my6s vaikeuksia nukahtaa illalla. Lapsen
kehityksen kannalta on tarkeaa, ettd vanhemmat suhtautuvat lapsen mielikuvitustarinoihin
ja mahdollisiin pelkoihin ymmartavaisesti ja empaattisesti. Kun lapsi saa vanhemmilta tukea
ja lohdutusta, han kokee olevansa arvokas ja rakastettu vanhemmilleen juuri sellaisena kuin

on. (MLL, 2019)

5—6-vuoden idssa lapsi nauttii leikista ja siita, etta saa vapaasti luoda uutta. Vapaa leikki on

hyvaksi lapsen psyykkiselle kehitykselle ja sen on todettu parantavan lapsen muistia ja



suunnitelmallisuutta. Vapaan leikin my6ta myds lapsen omatoimisuus seka syy-
seuraussuhteiden ymmartaminen kehittyvat. (MLL, 2017) Lapsilta alkaa my06s sujumaan
leikkiminen ryhmassa, joskin ristiriitatilanteissa viela tarvitaan usein aikuisen ohjausta

tilanteen selvittamiseksi (Keltikangas-Jarvinen, 2012, s. 100).

3.2.3 Sosiaalinen kehitys

3—vuoden idssa lapsi yleensa omaa jo laajan sanavaraston ja puhe muodostuu lyhyista
lauseista. Myo6s kysymyksia lapsi esittaa paljon. (Hermanson, 2012, ss. 54-55) Tassa
ikdvaiheessa lapset nauttivat toistensa seurasta ja kolmen ikdvuoden tienoilla yhteiset leikit
alkavat sujumaan rinnakkaisleikin sijasta. Kolmivuotiaalla lapsella voi olla jo ikdatovereita
ystavind mutta kaytoksesta voi vield ilmeta vahvasti omistushaluisuus, varsinkin lelujen
jakamisen ollessa kyseessa. Lapsi tarvitsee vielda vanhempien apua riitatilanteiden

selvittelyissa. (MLL, 2017)

Lapsen kasvaessa kielellinen kehitys etenee ja puhe muuttuu koko ajan
ymmarrettadvammaksi. Puhe on jo sujuvaa, mutta aannevirheiden esiintyminen on viela
yleista, mikd useimmiten nakyy S-, R- tai D-danteen puuttumisena. 4-5-vuotiaan lapsen puhe
muodostuu muutaman sanan mittaisista lauseista ja lapsi ymmartaa kysymyksia ja osaa
vastata niihin. My06s ajan ymmartaminen kehittyy ja lapsi osaa kdyttdaa puheessaan
aikamuotoja. Lapsi ymmartaa myos lyhyita ohjeita ja noudattaa niitd. (Hermanson, 2012, ss.

57-58)

Mydhaisleikki-ikdinen lapsi kykenee jo hyvin itsendiseen toimintaan ja keskittyminen
tehtaviin tai askarteluun onnistuu jo vahintdan puolen tunnin ajaksi. Kaverisuhteet ovat
lapselle tarkeita ja erimielisyydet leikeissa eivat aiheuta enda niin suuria tunteenpurkauksia
mita aiemmin. Leikeissa lapsi yleensa osaa jakaa ja sopia asioista seka leikin kulusta.
Leikkimisen myo6ta lapsi oppii myos haviamaan ja sietamaan pettymyksid. Roolileikit ovat

lapselle mieluisia. (Hermanson, 2012, ss. 59-60)



4 Terveysneuvonta

Terveydenhuoltolain mukaan kunnan on jarjestettava terveysneuvontaa, joka tukee
asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamista seka sairauksien ehkaisya.
Terveysneuvontaa tulee sisallyttaa kaikkiin terveydenhuollossa jarjestettaviin palveluihin.
Kunnan vastuulla on jarjestaa myos terveystarkastukset. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010

§13.)

Terveysneuvonta tarkoittaa toimintaa, jota terveydenhuollon henkilosto toteuttaa.
Terveysneuvonnalla tuetaan kuntalaisten hyvinvointia yksilo-, ryhma- ja vaestotasolla.
Terveysneuvonta on suunnitelmallista terveyslahtoista viestintaa, seka vuorovaikutusta.
Terveysneuvonnan tehtavana on kuntalaisten hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen ja
seuranta. Terveysneuvonta tarjoaa tietoa liikunnasta, seka ravitsemuksesta ja tukea
tupakoinnista vieroittautumiseen, seka alkoholin kdyton vahentamiseen. Nailla toiminnoilla
pyritdan ehkdisemaan erilaisia kansansairauksia. Terveysneuvonnalla, seka tarkastuksilla
pyritdan myos tukemaan valintoja, jotka edistavat terveytta ja ehkaisevat sairauksia. Niilla

tuetaan myos mielenterveyttd, elamanhallintaa, seka tyo- ja toimintakykya. (STM, n.d.)

Terveysneuvonta on nayttéon perustuvaa tietoa. Se tukee yksilon ja perheen
vastuunottamista omasta terveydesta, vahvistaa voimavaroja ja auttaa tiedon soveltamista
kdaytantoon. Terveysneuvonnalla vahvistetaan kasvamista vanhemmaksi, keskindista
parisuhdetta seka edistetdadn perheiden sosiaalisia tukiverkostoja. (Valtioneuvoston asetus
neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten

ehkaisevasta suun terveydenhuollosta 338/2011 § 14)

Kun lapsi on alle kouluikdinen, terveysneuvontaa annetaan hanelle ja hanen perheelleen.
Terveysneuvonta tukee kasvatusta, lapsen kehitysta, huolenpitoa, seka vuorovaikutusta
lapsen ja lapsen vanhempien vililla. Terveysneuvonta tukee lapsen ja koko perheen lisdksi
vanhempien vuorovaikutusta toisiinsa, heidan jaksamistaan seka hyvinvointia.
(Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seka
lasten ja nuorten ehkdisevasta suun terveydenhuollosta 338/2011 § 15) Vanhempien
opastaminen on keskeisessa roolissa, kun tarkastellaan lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia

ja se onkin merkittavin suojaava tekija lapsen kehitykselle. Vanhemmille annetun
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terveysneuvonnan avulla voidaan korjata ravitsemuksellisia asioita seka muita mahdollisia
havaittuja ongelmia. Tutkimukset osoittavat, ettd varhainen puuttuminen huomattuihin
epakohtiin, vaikuttaa lapsen myéhempaan kasvuun ja kehitykseen suotuisasti ja vaikutukset

nakyvat myos keskushermoston ja aivojen rakenteen tasolla asti. (Heiskala, 2020)

Paivakodissa terveysneuvonta kuuluu jokapaivadiseen arkeen. Se nakyy paivittaisena
lilkuntana ja terveellisena ravitsemuksena, seka lasten ja vanhempien ohjaamisena arjen
valinnoissa. Vaikka varhaiskasvatuslaissa ei suoranaisesti puhuta terveysneuvonnasta, on lain
tarkoituksena kuitenkin edistaa lapsen hyvinvointia seka ian mukaista kehitysta, kasvua ja
terveytta. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, § 3) Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositusten mukaan, jokaisella lapsella on oikeus leikkiin ja muuhun liikuntaan
varhaiskasvatuksen aikana. Lapsen varhaiskasvatus toiminta tulisi suunnitella niin, etta lapsi
saavuttaisi fyysisen aktiivisuuden suositukset varhaiskasvatuksen aikana.
Varhaiskasvatuksessa toimivien henkildiden tulisi kannustaa lapsia fyysisesti aktiivisiin
leikkeihin, luomalla ymparist6ja, jotka mahdollistavat sen. Varhaiskasvatuksessa tulee olla

erilaisia ohjattuja liikkuntamahdollisuuksia. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 30)

4.1 Liikunta

Lilkkunnaksi kutsutaan fyysista aktiivisuutta, jolta halutaan tiettyja vaikutuksia tai syita.
Lilkunta tapahtuu yleensa harrastuksena. Terveysvaikutukset ja parempi fyysinen kunto ovat
usein tavoitteena liikuntaharrastuksen taustalla. Vaikka liikunta toteutetaan usein
harrastuksena, on kaikenlainen fyysista aktiivisuutta vaativa ja energian kulutusta lisaava
tekeminen kuten kotityot, hyodyllista terveyden kannalta. Liikunnan ei siis tarvitse
valttamatta toteutua harrastuksena vaan niin sanottu arkiliikunta kuten tyématkat ovat

myo0s liikuntaa. (Liikuntaan liittyvid maaritelmia: Kdypa hoito -suositus, 2015; THL, 2020).

Liilkunta vaikuttaa positiivisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Liikunnalla
on positiivisia vaikutuksia uneen ja se auttaakin nukkumaan ja parantaa elaméanlaatua. Silla
on myds mydnteisid vaikutuksia mielenterveyteen silld se vahentaa ahdistusta ja stressia.
Naiden vaikutusten lisdksi lilkunta ennaltaehkaisee useita erilaisia sairauksia. (THL, 2020)
Lasten liikunta ja fyysinen aktiivisuus tapahtuu paaasiassa leikinmuodossa (Haapala ym.,

2016, s. 12).
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4.1.1 Suomalaislasten fyysisen aktiivisuuden nykytila

Tutkimusten mukaan lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt, seka ruutuajan kaytto
lisaantynyt viimeisten kolmen vuosikymmenen aikana. Lasten elintavat ovatkin kehittyneet
huonompaan suuntaan niin lapsen kasvun, kuin kehityksen kannalta. Tutkijat ovat
arvioineet, ettd 5—8-vuotiaista suomalaislapsista 10—20 % olisi lihavia tai ylipainoisia.

(Haapalaym., 16, s. 12).

Tarkasteltaessa suomalaisten 3—8-vuotiaiden liikuntatottumuksia. Voidaan huomata, etta
suomalaiset 3—8-vuotiaat lapset ovat fyysisesti aktiivisia tunnista muutamaan tuntiin
vuorokaudessa. Reipasta liikkuntaa tasta on keskimaarin tunnista kahteen tuntia paivassa.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd jo hyvin nuoret lapset kayttavat liikaa aikaa ruutujen aarella.
Tutkimukset osoittavat, etta 5—8-vuotiaat lapset viettavat valveillaoloajastaan fyysisesti

passiivisina 6-9 tuntia paivassa. (Haapala ym., 2016, s. 12-13)

4.1.2 Liikunnan merkitys lasten terveydelle ja hyvinvoinnille

Lilkkunnan perustaitojen oppiminen kuuluu lapsen perusoikeuksiin. Lapsuudessa luodaan
pohja tulevaisuuden passiiviselle tai aktiiviselle elamantavalle. Jokainen lapsi tahtoo liikkua.
Lapsen liikunnan pitaisi olla leikinomaista, sekda monipuolista. Liikunnan tulisi olla
suorituspaineetonta. Onnistumisen ja mielihyvan kokemukset kannustavat lasta jatkamaan

liikkumista. (Ojanen, 2020)

Lilkkunnan avulla lapsen kehon hahmottaminen paranee ja samalla lapsi oppii hahmottamaan
ymparoivaa maailmaa. Ulkoilu erilaisissa ymparistdissa, leikkiminen kavereiden kanssa seka
telmiminen leikkipuistoissa, kehittdvat lapsen motorisia taitoja, tuovat mielihyvaa ja
onnistumisen iloa liikunnasta. Liikunnan myota myos lapsen aistihavainnot, muisti ja ajattelu
kehittyvat. Liikuntataidoilla on myds positiivinen ja vahvistava vaikutus lapsen mindkuvan ja
itsetunnon kehittymiseen. Lapsi luonnostaan on utelias ja innostunut liikkumaan,
kiipeilemaan ja hyppimaan ja liikkuntataitojen kehittymisen kannata on tarkeaa, etteivat
aikuiset rajoita liiaksi lapsen mahdollisuuksia tilaisuuksia liikkumiseen. (Marjamaki ym., 2015,

s. 21)
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Lapset oppivat liikuntatottumuksiaan vanhemmiltaan. Vanhemmat ovatkin lapsille
roolimalleja, jotka omalla toiminnallaan luovat lapselle kuvan liikunnallisesta aktiivisuudesta.
Myds yhdessa tekeminen ja leikkiminen innostavat lasta liikkkumaan. Vanhemmat voivatkin
itse tukea omilla valinnoillaan ja roolimallillaan lapsen fyysista aktiivisuutta. He voivat
kannustaa lasta liikkumaan viemalla lapsen erilaisiin liikkuntapaikkoihin ja hankkimalla
lapselle liikuntavalineitd, tai kustantamalla lapselle liikuntaharrastuksia. (Laukkanen ym.,

2016's. 22)

Lapsen liikunnalliseen kehitykseen vaikuttavat ympariston mahdollisuudet yhdessa fyysisten,
psyykkisten ja kasvuun vaikuttavien tekijoiden kanssa. Muun muassa lapsen
temperamenttisuus ja lihassyiden jakautuminen aina varhaislapsuudesta ldhtien voivat
vaikuttaa lapsen liikunnallisiin ominaisuuksiin. Kuitenkin lapsen perheelld on suuri vaikutus

siihen, kuinka liikunnallinen lapsi on. (Hermanson, 2019)

Lilkunta auttaa lasta nukkumaan riittavasti ja rauhallisesti. Liikkkumattomuuden puute taas
voi ilmeta hairiokayttaytymisena. Lapsi voi turhautua, mikali han ei padse purkamaan

energiaansa liikkumalla. (Hermanson, 2019)

4.1.3 Leikki-ikaisen liikuntasuositukset

Haapalan ym. (2016, s. 12) mukaan Caspersen, Powelsen & Christenson, (1985)
maarittelevat fyysisen aktiivisuuden tarkoittavan sellaista kehon liiketta, joka lisaa energian
kulutusta yli ihmisen lepotason. Janssen ja LeBlank 2011 kertovat Haapalan ym. (2016, s. 12)
mukaan, etta fyysinen aktiivisuus voi olla kevytta, reipasta tai voimakkaasti kuormittavaa.
Lapsi tarvitsee paivittain vahintdadn kolme tuntia monipuolista liikuntaa. Lapsen lilkkunnan
tulisi sisaltdaa vauhdikasta fyysista aktiivisuutta, reipasta ulkoilua ja kevytta lilkuntaa. Lapselle
liikunta, leikkiminen, sekd touhuaminen ovat luontaisia asioita. Leikkiessadn muiden lasten

kanssa lapsi on aktiivisimmillaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio julkaisuja, 2016, s. 9)

World Health Organization julkaisi vuonna 2019 liikuntasuositukset alle 5-vuotiaille lapsille.
WHO (2019, s. 6) mukaan 1-2-vuotiaiden lasten tulisi liikkua paivassa vahintaan 180
minuuttia. Liikunnan tulisi olla monipuolista sisadltdaen liikuntaa niin kohtuullisella kuin

voimakkaalla kuormituksella. 3—4-vuotiaiden lasten tulisi suosituksen mukaan liikkua
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yhteensa 180 minuuttia. Tasta 180 minuutista 60 minuuttia tulisi olla voimakkaasti

kuormittavaa liikuntaa.

WHO:n maailmanlaajuisten suositusten lisaksi Suomessa on laadittu omat varhaisvuosien
fyysisen aktiivisuuden suositukset. Suosituksilla pyritadan tukemaan alle 8—vuotiaiden YK:n
lasten oikeuksien toteutumista silla YK:n lasten oikeuksien artikloihin kuuluvat myos fyysinen
aktiivisuus seka liikunta. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset on laadittu
auttamaan aikuisia tukemaan lasten kasvua, kehitysta terveytta ja hyvinvointia. (Opetus- ja

kulttuuriministerio, 2016, s. 6)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset on jaettu kymmeneen osaan, joilla kaikilla
on oma tarkoituksensa tukea suomalaislasten liikuntaa. Vauhti virkistda — vahintaan kolme
tuntia lilkkkumista, joka paiva suosituksella tarkoitetaan lapsen oikeutta liikkua paivittain.
Lapsella on oikeus jokapaivaiseen kolmen tunnin monipuoliseen liikuntaan, johon kuuluu
niin kevytta kuin raskasta lilkuntaa. Toinen suositus on aktiivinen tekeminen innostaa - liika
istuminen on ikdavaa. Suosituksella tarkoitetaan lapsen luonnollista tapaa liikkua ja sit3, ettei
liika istuminen ole lapsen normaali tapa toimia vaan lapsi leikkii, touhuaa ja liikkuu paivisin.
Kohti liikkuvaa elamantapaa- perhe tarkea roolimalli suosituksella tarkoitetaan perheen
merkitysta liikkuvan eldamantavan luomisessa. Perheen kanssa on tarkeaa liikkua, leikkia ja
touhuta yhdessa, jotta lapsi oppii, etta lilkkunta on osa paivittadisia toimintoja. Kuuntele —
anna lapselle mahdollisuus vaikuttaa suosituksella pyritaan lapsen kuuntelemiseen ja siihen,
ettd otetaan lapsi mukaan suunnittelemaan paivittdista liikkuntaa ja touhuamista. Tekemalla
taitoja- monipuolisuus kunniaan suosituksen kohdalla tuodaan esille sita, etta lapsi oppii
asioita liikunnan ja leikin avulla. Liika turvallisuuden haku ja kiellot saattavat haitata lapsen
motoristen taitojen kehitysta, silla lapsi oppii asioita tekemalla. (Opetus- ja

kulttuuriministerio, 2016 s. 9)

Ymparistd haastaa ja hauskuuttaa- ulkona unelmat todeksi suosituksella tarkoitetaan sita,
ettd lapselle jokainen paikka on leikki- tai liikuntapaikka ja aikuisen tuleekin esitella lapselle
ymparist6ja, joita han voi muokata leikkeihin ja liikuntaan sopiviksi. Valineet ja lelut —
innostaa kokeilemaan suosituksen tarkoituksena on, kannustaa ottamaan erilaisia valineita
ja kierratysmateriaaleja mukaan leikkeihin ja liikuntaan. Suosituksella ohjattu liikunta-

onnistumisen elamyksid kannustetaan yhdenvertaiseen ohjattuun liikuntaan. Suosituksissa
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tuodaan esille myds liikunnan varhaiskasvatuksessa olevan jokaisen lapsen oikeus.
Varhaiskasvatuksessa tulisikin olla tavoitteellista, suunniteltua ja monipuolista liikunta
kasvatusta. Koko kyla liikuttaa- kaikki yhteistydssa suositus kannustaa eritahojen

yhteistyohon lasten liikunta kasvatuksessa. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016 ss. 9-10)

Suosituksilla pyritaan kannustamaan perheen kanssa liikkumista, jolloin lapsi saa kotoa
mallin paivittdisesta liikkkumisesta. Yhteiselld tekemiselld perheen ja muiden lasten kesken
opetetaan lapselle myds vuorovaikutustaitoja, positiivista suhtautumista muihin, toisen
kuuntelemista ja kunnioittamista. Onnistumisien ja kokeilun mydta lapsen oma mindkuva

muuttuu paremmaksi. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016 ss. 13, 16—-17)

Suosituksilla pyritdan tukemaan lapsen omaa aktiivisuutta ja uteliaisuutta. Lapsi saa itse
tutustua, kokeilla ja tutkia ja ndin ollen ottaa selvdaa omista mahdollisuuksistaan liikkua. On
tarkeaa kuunnella lasta hanta itsedaan koskevissa asioissa, silla se osoittaa lapselle hanen
olevan tarked. Olisi hyva, ettd kouluun mennessa olisi huomattu, mikali lapsella on ongelmia
lilkkumisen suhteen, jotta erityista tukea osattaisiin antaa. Lapsen on tarkeaa oppia
hallitsemaan ja arvioimaan riskeja, joita liikkumiseen liittyy. (Opetus- ja kulttuuriministerio,

2016 ss. 18, 20-21)

Aikuisten tarkoitus on luoda lapsille ymparisto, joka kannustaa lasta lilkkkumaan. Kuitenkin
lasten tulisi antaa my6s muokata ymparistdéaan liikkkumiseen sopivaksi. Lapsille, jokainen
ymparist6 on liikkumisymparistd. Suositusten mukaan aikuisten tulisi myds antaa lapsille
erilaisia valineita lilkkuntaan, seka hyodyntaa teknologiaa liikkunnassa. Ohjattua liikuntaa
suunniteltaessa olisi tarkeda kuunnella myos lapsia, jotta liilkunta olisi mukavaa kaikille ja
onnistumisen iloja tulisi jokaiselle lapselle. Onkin tarkeaa, etta lapset, jotka eivat harrasta
vapaa-ajallaan mitaan liikuntaa, paasisivat mukaan ohjattuun liikuntaan. (Opetus- ja

kulttuuriministerio, 2016, ss. 23, 25, 27)

Suosituksilla tavoitellaan, ettd lapsen oikeus ja tarve liikkkumiseen toteutuu paivittain ja, etta
lapsen arkeen kuuluu monipuolisesti liikuntaa (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 9).
Myds kokonaisvaltainen hyvinvointi on otettava huomioon, jossa ravitsemus on tarkeista

tekijoista.
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4.2 Ravitsemus

Lapsuuden ruokailutottumukset luovat perustan aikuisian ruokailutottumuksille. Lapsuus
onkin aikaa, jolloin ravitsemustottumuksia luodaan. Lapsi oppii ruokailutottumuksensa
vanhempien mallista. Lapselle onkin tarkeda, etta ateriat syodaan yhdessa ruokapdydassa
koko perheen voimin. Ruokailu tilanteessa tulisi keskittya ruokailutilanteeseen ja laittaa

kaikki ylimaaraiset hairiotekijat syrjaan. (Hermanson, 2019)

On tarkeaa, etta lapsuusian ravitsemus on rutiinin omaista ja, etta ravitsemukseen on
olemassa omat saantonsa. Kuitenkin poikkeukset, silloin talléin ovat sallittuja. Epaterveellisia
ruoka-aineita on sallittua syoda silloin talléin esimerkiksi juhlissa, mikali perusravitsemus on
kunnossa. (Hermanson, 2019) Lasten makumieltymykset kehittyvat lapsuudessa ja ne

ohjaavatkin ruokavalintoja koko elaman ajan (Ruokavirasto, 2018).

Lapsen ravitsemukseen voivat vaikuttaa monet asiat kuten perhe, tausta, asenteet, arvot,
ravitsemustiedot ja ruuan valmistustaidot. Annettaessa ravitsemusohjausta olisikin hyva
kiinnittda huomiota naihin asioihin. On myo6s hyva korostaa kotona syomisen olevan perheen
yhteinen voimavara ja auttaa etsimaan perheelle sopivia tapoja hyvan ravitsemuksen

luomiseen. (Virtanen ym., 2019 s. 11)

4.2.1 Ravinnon merkitys terveydelle

Lapsen ruokahalu voi vaihdella paivittain ja siihen vaikuttavat monet asiat kuten terveys, uni
ja lapsen kasvunopeus. Ruokahalu samaa ikdluokkaa olevilla lapsilla voi vaihdella ja vertailua
muihin saman ikaisiin lapsiin tulisikin valttaa. Terveellisen ravitsemuksen takaamisen
kannalta on tarkeda, etta lapsen aterioiden ruokailu vali on sdannoéllinen ja aterioita ei
korvata erilaisilla juomilla. On tdysin normaalia, etta aina lapselle ei ruoka maistu, talloin
lapsi voi syoda ruokaa vahemman eika siitd ole haittaa lapselle. On tarkeaa, ettei vanhempi
vaadi lasta sydmaan lautasta tyhjaksi tai tuputa lapselle ruokaa. Kaikenlainen ruuan
tuputtaminen ja sydmaan pakottaminen hairitsee lapsen omaa kylldisyyden tunnetta.

(Virtanen ym., 2019 s. 79)
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Hyva ravitsemus auttaa, kun hallitaan lapsen ylipainoa. Lapsen ateriarytmin saannéllisyys
vahentaa energiatiheiden valipalojen syomista. Ylipainoisen lapsen tulisi sy6da
mahdollisimman vahan rasvaisia energiatiheita ruokia. Sokerin paivittainen saanti tulisi pitaa
kohtuullisena. Sokeria saa muun muassa karkeista, limonadeista ja leivoksista. Marjoja ja
kasviksia tulisi syoda pienten lasten 3—4 nyrkillista ja isojen lasten 5-6 nyrkillista paivassa.
(Jaaskeldinen, 2019) Lasta tulisikin kannustaa kasvisten sydomiseen. Lautasmalli on helppo
tapa vahentaa ruuan kaloreita. Lautasmallissa lautasen toinen puolisko on taynna kasviksia
ja toisella puolella on muu ruoka kuten liha, kana ja kala, seka riisi, peruna ja pasta.
Kasviksien avulla saadaan ruuasta vihemman kaloripitoinen, mutta kuitenkin kyllaiseksi

tekeva. (Mustajoki, 2020)

Kun lapsi tai nuori on ylipainoinen ja kaloreita tulee vahentaa, on tarkeaa kiinnittaa
huomiota elintarvikkeisiin, joita lapsi syd. Monet naposteltavat ruuat eivat ole hyvia
valipaloja, silla ne sisaltavat paljon energiaa. Esimerkkeja energiatiheistavalipaloista ovat
sipsit, suklaa ja makeiset. Naita ei tulisikaan sy6da, joka paiva. Naposteltavat herkut tulisikin

sailyttaa poissa lapsen nakopiiristd, jotta houkutuksia herkuille ei tulisi. (Mustajoki, 2020)

Espanjassa 4-5-vuotialle lapsille tehdyssa tutkimuksessa on havaittu, etta sokeripitoisten
virvoitusjuomien juomisella on yhteys lasten liikalihavuuteen. Virvoitusjuomien lisaksi sama
yhteys I6ydettiin my6s pakattujen mehujen, seka lihavuuden valilla. (Conzalez-Palacios ym.,
2019) Lasten ruokavaliossa on usein paljon piilosokeria, joten lapset syovat sokeria
huomaamattaan. Lasten sydmat aamupala murot ja juomat mehut sisaltavat paljon
sokereita ja kaloreita ja esimerkiksi puolessa litrassa tdysmehua on 200 ylimaaraista
kilokaloria. Murot olisikin hyva vaihtaa esimerkiksi puuroon tai mysliin ja ruokajuomana
juoda vettd. Mikali puuro ei muuten maistu lapselle voidaan kayttaa pieni maara hilloa tai
sokeria. Mikali sokeripitoisia juomia haluaa juoda, voidaan laimennettua mehua pitaa
virvoitusjuomia parempana. Keinotekoisesti makeutettuja juomia voi juoda ja tutkimusten

mukaan niista ei ole 16ytynyt haittoja. (Mustajoki, 2020)

Lapsen D-vitamiinin tarve on hyva turvata 2—-17-vuotiaille suositellaan D-vitamiinia
7,5mikrogrammaa paivassa ymparivuoden. D-vitamiinilla on tarked osuus elimiston
kalsiumtasapainon sdatelyssa ja luuston uusiutumisessa, seka kasvussa. D-vitamiini saa

metsasienistd, rasvaisesta kalasta ja kananmunista, seka tuotteista, joihin on lisatty D-
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vitamiinia kuten esimerkiksi maito. Kesaisin D-vitamiinia saa auringosta, silla iholla
muodostuu ultravioletti sateiden vaikutuksesta D-vitamiinia. Kuitenkin lapsille D-vitamiini

lisda suositellaan kaytettavaksi ympari vuoden. (Neuvokas perhe, 2019)

Ylipainoiselle lapselle olisi tarkeaa, etta kotona olisi hedelmia nakyvalla paikalla. Kun
ylipainoinen lapsi syo hedelmid, vahentaa se energiapitoisten ruokien tarvetta. Lapsia voi

auttaa, ettd kasviksista ja hedelmista tekee naposteluannoksia. (Mustajoki, 2020)

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan lapsilla, jotka syovat terveellisesti on paremmat
lukemisen taidot kuin lapsilla, jotka eivat syo terveellisesti. Tutkimuksen mukaan terveellista
ja laadukasta ruokaa syovat lapset lukevat paremmin erityisesti 2.—-3.-luokilla. Aiemmat
tutkimukset ovat myos osoittaneet, ettd lapsuudessaan paljon marjoja, pahkinéita, hedelmia
ja vihanneksia syovat lapset olisivat kognitiivisilta, seka akateemisilta taidoiltaan parempia
elamansa myohemmissakin vaiheissa kuin lapset, jotka eivat niita syo. (Haapala ym., 2016 ss.
2304-2305) Koska tutkimus on tehty alakouluikaisilla lapsilla ei sita voi suoraan verrata
leikki-ikaisiin lapsiin, mutta tutkimustulokset antavat viitteita siita, etta ylipaataan

terveellinen ruokavalio edistaisi oppimista.

4.2.2 Lasten ylipaino ja lihavuus

Kouluikdisten lasten ylipaino on lisddntynyt viime vuosikymmenien aikana maailmalla seka
myo6s Suomessa. Tama on huolestuttavaa, silla lapsen ylipainoisuus useimmiten jatkuu
aikuisikdan asti ja ndin ollen lisaa sairastumisriskia muun muassa sydan- ja
verisuonisairauksiin seka aikuistyypin diabetekseen. (THL, 2019) Tutkimusten mukaan
kuitenkaan alle kouluikaisten ylipainoisten lasten maarassa ei ole tapahtunut merkittavaa

lisdantymista viimeisten 20 vuoden aikana. (Salo & Fogelholm, 2016, s. 185)

Lasten ylipainoon on helpoin puuttua lasten ollessa viela pienia ja talloin pienillda muutoksilla
arjessa saadaan estettya lapsen lihominen enempda. Teini-idssakin ylipainoon ja lihavuuteen
tulee vield reagoida, mutta tulokset sen hoitamiseksi eivat ole niin hyvat kuin 6—12-vuoden
iassa hoidetuilla. (Mustajoki, 2019) Lihavuuden ennaltaehkaisyn kannalta terveysneuvolla
otollisinta aikaa on raskausaika seka varhaislapsuus, jolloin neuvolan tarjoama tuki ja ohjaus

on keskeisessa asemassa (Nykopp, 2015).
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Lapsen painon arvioimiseksi 2—18-vuotiailla kdytetdan lasten omaa painoindeksia (ISO-BMI),
silla mittauksessa huomioidaan myds ian vaikutus kasvun ja painon muutoksiin. Lapsen
painoindeksi muutetaan aikuisen painoindeksia vastaavaksi syottamalla
painoindeksilaskuriin lapsen syntymaajan lisaksi myds punnitsemisen pdivamaara. Lasten
painoindeksissa voidaan tasta syysta kayttaa samoja viitearvoja kuin aikuisilla. (Mustajoki,

2019)

Normaalipainoisen lapsen painoindeksi on 17-25. Lapsi on alipainoinen, jos painoindeksi on
alle 17. Jos painoindeksi on 25-30, puhutaan lapsen ylipainosta. Painoindeksi voi olla yli 25,
jos kyseessa oleva lapsi on ikdisekseen pitka ja lihaksikas. Tassa vaiheessa perheen on hyva
tarkastella ruoka- ja liikuntatottumuksia ja pienilla teoilla voidaan saada painon nousu kuriin,
on tarkeaa, etta ylipainon kertyminen ja painoindeksin nouseminen saadaan pysahtymaan.
Lapsen lihavuudesta puhutaan, kun painoindeksi on yli 30. Tassa vaiheessa perheen tulee
tehda muutoksia ravitsemukseen ja lisata liikuntaa. Tuki neuvolasta tai terveydenhuollosta
voi olla tarpeen. (Dunkel, Saarelma & Mustajoki, 2020) Tutkimukset osoittavat, etta lapsen
temperamentti ja yksilolliset erot itsesdatelyssa sekd impulsiivisuus, ovat yhdistetty lapsen

kohonneeseen painoindeksiin leikki-idssa (Lelakowska ym., 2019).

Ylipaino vaikuttaa myds psyykkiseen hyvinvointiin, silla ylipainosta karsivat lapset joutuvat
normaalipainoisia lapsia useammin kiusaamisen kohteeksi. Ylipaino voi aiheuttaa lapselle

my06s motorisen hallinnan ongelmia ja vaikeuksia lilkkkumisessa. (Mustajoki, 2019)

Ylipaino vaikuttaa negatiivisesti monin eri tavoin lapsen kehitykseen ja kasvuun. Ylipaino ja
lihavuus aiheuttavat samoja aineenvaihdunnan hairiéita myos lapsille mita aikuisillekin,
aikuisilla ndma ovat tosin yleisempia, silla ne vaativat pitkan ajan kehittyakseen.
Tutkimuksissa on loydetty lihavilta yli 10—vuotiailta lapsilta viitteita hairidihin
sokeriaineenvaihdunnassa. Myo6s kohonnut verenpaine sekd muutokset HDL-kolesterolissa
seka triglyseridi-rasva-arvoissa ovat ylipainon ja lihavuuden aiheuttamia seurauksia.

Taustalta voi my0s loytya jokin sydomispulma. (Mustajoki, 2019)
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4.2.3 Lapsuuden syomispulmat

Erilaisia sydmispulmia voi esiintya lapsen eri ikdvaiheissa. Sydmispulmat ovat hyvin
tavallinen ongelma lapsilla. Kun sydominen hallitsee elamaa ja haittaa kasvua, kehitysta ja
terveytta on kyseessa syomishairio. Kuitenkaan rajanveto sydmisongelman ja sydmishairion
valilla ei aina ole selkea. Jo lapsuus idssa lapsi voi kokea tyytymattémyytta kehoonsa ja lapsi
Voi sairastua sen vuoksi sydmishairioon. (Mielenterveystalo, n.d.-a) Sydmispulman ilmetessa
lapsella, tulee tarkastella koko perheen ruokailutottumuksia. Huoltajan kaytos voi vaikuttaa
syomispulman kehittymiseen, jos huoltaja rajoittaa merkittdvasti lapsen normaalia ruokailua
esimerkiksi tarjoamalla liian pienia annoksia. On kuitenkin tarkeaa, etta huoltaja tarkkailee
lapsen ruokailua ja syOmista ja luo positiivista ilmapiiria ruokailuun liittyvissa asioissa, silla
nadilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia lapsen ruokailuun seka yllapitamaan

normaalia painoindeksia. (Lelakowska ym., 2019)

Yleinen lasten sydomispulma on nirsoilu. Nirsoileva lapsi voi joko kieltdaytya kaikesta annetusta
ruuasta tai kieltaytya joistain tietyista ruuista. Tietyista ruuista kieltaytyminen on lapsen
luonnollinen turvamekanismi, joka suojaa lasta myrkyllisilta aineilta. Kieltaytymalla tietyista
ruuista lapsi nayttdaa myos omaa itsendisyyttdaan. Pitkaaikainen nirsoilu ja huono ruokavalio
voivat aiheuttaa erilaisia terveysongelmia pitkalla aikavalilla. Tallaisia pitkaaikaisia
vaikutuksia voivat olla huono ruokavalio aikuisena, lihavuus, sydantaudit ja erilaiset syovat.

Kuitenkaan lyhytaikaisesti nirsoilusta ei ole lapselle haittaa. (Graham, 2014, s. 55)

Jos lapsi nirsoilee, on tarkeaa jatkaa lapsen ikdatasoon sopivaa normaalia ruokavaliota. On
tarkeaa, ettd lapsi saa itse paattad lautaseltaan sydomansa ruokamaaran, silla lapset osaavat
syoda itselleen sopivan kokoisia annoksia. Useita eri ruokavaihtoehtoja yhta aikaa ei
suositella. Lapsen ateriassa tulisi aina olla mukana jotain lapselle maistuvaa, jotta lapsi soisi
edes hieman ruokaa. Lapselle on hyva kertoa suoraan, mitd ruoka sisaltaa ja kannustaa lasta
maistamaan ruokaa. Kuitenkaan maistamisen ei pitaisi olla pakollista ja esimerkiksi
tuputtaminen, vertailu toisiin lapsiin ja uhkailu voivat vieda lapsen ruokahalun. Lapset
ottavat mallia vanhemmista syomiskayttaytymisessdan ja vanhempien olisikin hyva nayttaa
roolimallia terveellisesta ruokailusta. Onkin tarkeas, ettd koko perhe sy6 samaa ruokaa, silla
talloin lapsi syd myos itse todennakdisemmin ruuan kuin jos vanhemmat syoévat eri ruokaa.

(Graham, 2014 ss. 55-56; Neuvokas perhe, 2019)
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On tavallista, ettd ihminen vierastaa uusia makuja. Voimakkaimmin tama ilmi6 nakyy pienilla
lapsilla. Yleensa lapsi tottuu uusiin makuihin pikkuhiljaa. Useiden tutkimusten mukaan
ihminen tottuu uuteen makuun maistamalla sitd 10—15 kertaa. (Mustajoki, 2011)
Tutkimukset ovat osoittaneet my®és, etta rintaruokinnalla on vaikutusta myéhempiin
ruokatottumuksiin seka on todettu, etta rintaruokitut lapset hyvaksyvat uudet
maisteluannokset ja ruoka-aineet helpommin kuin ne lapset, joita on imevaisikdisena
ruokittu korvikkeella. On epdilty, etta tama johtuisi siita, etta vauva altistuu didin
ravitsemukselle jo kohdussa sikionnesteen valitykselld ja myohemmin rintamaitoa
saadessaan ja nain ollen ravintoaineet ovat lapselle entuudestaan tuttuja. Tasta ei

kuitenkaan ole varmaa nayttoa. (Ventura & Birch, 2009)

Lapselle sydmisen ongelmia voivat aiheuttaa myds allergiat. Allergialla tarkoitetaan
haitallista reaktiota, jonka immunologiset mekanismit valittavat. Allergiat ilmenevat
syOmisen, juomisen, hengittamisen tai kosketuksen kautta, niitd onkin pidetty
ymparistosairauksina. Nykyadan allergioita kuitenkin pidetdan immunologisen tasapainon
hairiintymisena (Haahtela ym., 2020, s. 1760) Ruoka-aine allergioita esiintyy 4-10 % lapsista,
niitd esiintyy erityisesti atooppista ihottumaa omaavilla lapsilla (Los-Rycharska, Gotebiewski,
Grzybowski, Rogalla-tadniak & Krogulska, 2020). Suomessa ruoka-aineallergioita aiheuttavat
eniten kananmuna, lehmanmaito, palkokasvit, seka viljat, joissa on gluteenia. (Haahtela ym.,

2020, s. 1766)

Usein lapsuuden allergiat paranevat, kun lapsi tulee kouluikaan. Allergisen ruokavalion pitaisi
olla monipuolinen ja eikd ruoka-aineita tulisi valttaa, ellei allergia oireita tule toistuvasti.
Ruokavalion tulisi myos allergisella lapsella olla ravitsemussuositusten mukainen ja siita tulisi
saada tarvittava maara energiaa, seka tarvittavat kivennaisaineet ja vitamiinit. (THL, 2020)
Varhaislapsuus on kriittistd aikaa myds ihmisen mikrobiston kehittymiselle. Suurin osa
ihmisen immuunijarjestelmasta sijaitsee suolistossa. Suoliston mikrobit vaikuttavat niin
ihmisen immuunijarjestelmaan kuin aineenvaihduntaan. Tutkijat ovat arvioineet, etta
tulevaisuudessa allergian hoitokeinoina voitaisiin kayttaa ihon, seka vatsalaukun mikrobien
tasapainotusta, tdma kuitenkin vaatii viela lisda tutkimusta. (Los-Rycharska, ym., 2020;

Kalliomaki, ym., 2018, s. 203)



21

Lapsuuden sydmispulmat ja riittamaton ravinnon saanti voivat aiheuttaa lapselle vasymysta
ja jaksamattomuutta arjen askareissa. Vasymyksen aiheuttajana voivat myos olla
univaikeudet ja riittamaton unensaanti. Nukahtamista voi vaikeuttaa epasaantdinen

ateriarytmi. (Pusa, 2019)

4.3 Uni

Riittava unenmaara on tarkeaa elimistdn eri toimintojen kannalta. Liian vahaiset ydunet
voivat sekoittaa hormonitoimintaa, lisata stressia ja heikentdaa immuunipuolustusta, joka
taas voi lisata sairastelua. Lapsi tarvitsee unta myos oppimisen, jaksamisen, aivojen ja
keskittymisen kannalta. Liian pitka valvominen voi vaikuttaa haitallisesti ihmisen kykyyn
ennakoida, seka arvostella asioita ja heikentda ihmisen impulssikontrollia. Riittamatén unen
maara voi myos sekoittaa elimistén ruokahalun saatelymekanismeja. Tama voi johtaa

insuliiniresistenssiin. (Hermanson, 2019)

Riittava unen saanti vaikuttaa myds hormonien toimintaan. Lapsen fyysista kasvua edistavat
kasvuhormonit, joita erittyy erityisesti syvan unen aikana (Teko, n.d.). Leptiini on
kyllaisyyshormoni, jonka maara laskee unen puutteessa ja talléin ruokahalu kasvaa. Talla on

myos vaikutuksia mielialaan ja tarkkaavaisuuteen. (Diabetestalo, 2018)

Lapselle uni on erityisen tarkeda lapsen terveen kehityksen ja kasvun kannalta. Uni auttaa
lasta oppimaan ja palauttamaan asioita mieleen. Huonot younet altistavat lasta tapaturmille
ja onnettomuuksille. Younet ovatkin tarkea tapaturmien ennaltaehkaisija, silla virkea lapsi

havainnoi omaa ymparistodan paremmin kuin vasynyt lapsi. (MLL, 2018)

Lapsen unentarpeet vaihtelevat riippuen lapsen idsta. Suurimmillaan unen tarve on alle
kuukauden ikaisella vauvalla, tallin vauva tarvitsee unta jopa 20 tuntia vuorokaudessa.
Lapsen unen tarve vaheneekin lapsen ikdantyessa. Unen tarve 1-3-vuotiailla lapsilla on noin
12-14 tuntia vuorokaudessa ja 3—5-vuotiailla 11-13 tuntia vuorokaudessa. Younien lisaksi
alle 4-5- vuotiaat tarvitsevat paivaunia. Kahdenvuoden idssa paivdunia tarvitaan noin kaksi
tuntia paivassa, 3—vuotiaille taas riittaa yleensa tunnin verran paivaunta. Usein neljan

vuoden ikdinen lapsi ei tarvitse enaa paivaunia. (Rintahaka, 2019; Jalanko, 2017)
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4.3.1 Unen vaiheet

Uni jakautuu erivaiheisiin. Kun ihminen nukahtaa ensimmainen unen vaihe on perusuni.
Perusuni on ensin kevytta unta, mutta sittemmin syvenee nopeasti syvaksi perusuneksi. Kun
perusuni on syvaad, ihminen on vaikeaa saada hereille. Syvdanperusunen aikana ihmisen
aistinelimet saavat arsykkeita, mutta arsykkeet eivat mene aivoihin asti. Taman vuoksi
ihminen ei heraa esimerkiksi kolinaan tai ravisteluun. (Partonen, 2017) Lapsella syvdn unen
maara kasvaa kahden ikavuoden tienoille asti, jolloin sen osuus unesta on noin kolmasosa.
Unirytmissa ja unenlaadussa voi olla suuriakin eroja lasten valilla, mutta nama tasoittuvat

kasvun myota. (THL, 2020)

Kun nukahtamisesta on kulunut 90 minuuttia, vaihtuu syva perusuni vilkeuneksi. Vilkeuni
vaikuttaa elimiston sisdiseen kelloon kiihdyttamalla sita. Vilkeuni on hetken verran kestavaa
unta ja vaihtuu syvaksi perusuneksi, joka puolestaan hidastaa sisdista kelloa. Taman jalkeen
perusuni vaihtuu taas vilkeuneksi. Vilkeuni vaiheet kestavat, joka kerta pidempaan ja

pisimmallaan ihminen saa vilkeunta noin 30 minuuttia. (Partonen, 2017)

Univaiheiden vuorottelu muodostaa unisyklin. Unisykli toistuu neljasta kuteen kertaan yon
aikana. lhmisen uni on syvintd yon ensimmaisina tunteina ja kevenee aamua kohti. Kun
ihminen heraa kesken vilkeunen muistaa han nahneensa unia, silld unet tapahtuvat

padsaantoisesti vilkeunen aikana. (Partonen, 2017)

4.3.2 Unihdiriot

Unihairiot ovat yleisia lapsilla. Yleisimpia unihairioita leikki-ikaisilla lapsilla ovat yo herdily,
nukkumaan asettautumisen ongelma, parasomnia ja unenaikaiset hengityshairiot seka
kuorsaus (THL, 2019). Jopa 20—-30 % lapsista karsii unihairidista jossain vaiheessa
lapsuuttaan. Suurimmassa osassa unihairidita oireet ovat lievia ja niiden hoito on helppoa.
Kun unihdirioitd hoidetaan, on tarkeaa ottaa huomioon perheen toiveet ja lapsen

kokonaistilanne. (Lastenmielenterveystalo, n.d.)

Yoheraily on lasten yleisin uniongelma. Yoherailyja on erityisesti alle kaksivuotiailla lapsilla.
Yleensa kahden ikdvuoden jalkeen yoherdily vahenee. Lapset eivat itsessdan valttamatta

karsi yoherailysta, mutta se voi aiheuttaa vanhemmille vasymysta. Paivavasymysta voi
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kuitenkin aiheutua lapselle, mikali yoherdilya esiintyy paljon ja siihen liittyy valvomista. (THL,

2019)

Parasomnioilla tarkoitetaan unissa puhumista, seka kavelemista ja yollisia kauhukohtauksia,
joita alkaa ilmenemaan lapsilla leikki-ikdisind. Ne ovat yleisia ja yleensa hyvalaatuisia ilmioita,
joissa uni- ja valvetoiminnot sekoittuvat ja unirakenne- seka unenvaiheet hairiintyvat.
Tyypillista on, etta niita esiintyy etenkin alkuydsta, kun ensimmainen unijakso loppuu ja
syvauni kevenee, mutta esiintymista voi ilmeta missa vaiheessa unta tahansa. Usein lapsi ei
muista niitd enaa aamulla, kun heraa. Usein esiintyvat parasomniat voivat johtua lapsen
univajeesta tai unenhairiosta. Muita altistavia tekijoita ovat stressi, geneettiset tekijat,
obstruktiivinen uniapnea ja kuume. Parasomnioita voidaan hoitaa paivaunilla tai pidemmilla

younilla. (THL, 2019; Markkula & Lamusuo, 2017, s. 794; Saarenpaa- Heikkila 2012, s. 2819)

Nukkumaan asettautumisen hairié on yleisin unihairi6 leikki-iassa. Nukkumaan
asettautumisen hairiossa lapsen on vaikeaa menna nukkumaan vanhemman asettamana
nukkumaanmenoaikana. Tama aiheuttaa lapsen nukahtamisen viivastymista. Nukkumaan
menon viivastymisen ehkaisyksi on tarkeds, ettd vanhempi asettaa lapselle tarkat rajat, jotta
nukkumaan meno ei viivasty. lltarutiinien tulisi tapahtua lapsen unirytmin kannalta oikeaan

aikaan ja aikuisen tulisi valvoa niiden sujumista. (THL, 2019)

Unenaikaisia hengityshairidita ja sen seurauksena tapahtuvaa kuorsausta voi esiintya kaiken
ikaisilla. Lapsilla ndma oireet ovat harvinaisia, mutta haittaavat eniten kaikista unihairidista
lapsen fyysista hyvinvointia. Joskus unenaikaiset hengityshairiot voivat aiheuttaa hampaiden
narskuttelua. Lapsi tulee ohjata ladkarin arvioon, mikali hanelld esiintyy sdannollista

kuorsausta tai hengityskatkoksia kuorsauksen aikana. (THL, 2019; Rintahaka, 2019)

Lasten uniongelmat vaikuttavat myos vanhempien jaksamiseen, aiheuttaen univajetta myos
heille. On tehty kokeellisia tutkimuksia, jotka osoittavat, ettd aikuisten paivaaikaiseen
oireiluun vaikuttavat univaje, seka katkonaiset younet. Univaje aiheuttaa aikuisille
uupumusta, huonoa keskittymiskykya, jannittyneisyytta, mielialan laskua ja
ahdistuneisuutta. Univaje vaikeuttaa myds pienten lasten vanhempien kykya ratkaista
joustavasti ongelmia. Vasynyt vanhempi voikin olla artynyt lapsilleen ja pienet vastoin

kdymiset voivat tuntua raskailta ja ylitsepadsemattomilta. (Paavonen & Saarenpaa- Heikkila,
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2012, s. 2805; MLL, 2019) On tarkeaa ottaa huomioon, ettd vanhempien vasymys voi
vaikuttaa koko perheen jaksamisen lisaksi myds parisuhteeseen seka vanhempien riski
sairastua masennukseen kasvaa. Edella mainittujen seikkojen lisaksi vanhempien vasymys

kasvattaa lapsen pahoinpitelyn riskia. (Paavonen & Saarenpaa-Heikkild, 2012, s. 161)

Kun unihairioita hoidetaan, on hyva tukea koko perheen jaksamista. Unihairididen ollessa
vaikeita on hyva hakea ammattilaisapua, jotta perhe valttyisi liialta arjen kuormittumiselta.
(Lastenmielenterveystalo.fi, n.d.) Koko perheen jaksamisen kannalta on tarkeaa, etta koko
perheelld olisi tasainen unirytmi. Kuitenkaan riittavan hyvan unirytmin yllapito ei aina ole
vanhemmille mahdollista esimerkiksi vuorotyon tai vauva-arjen vuoksi. Jos vanhempi ei saa
Oisin nukuttua on padivdunet talldin hyva vaihtoehto hyvan unen ja levon turvaamiseksi.

(MLL, 2019)

4.3.3 Avaimet hyvain uneen

Jotta lapsen unirytmi ja uni on mahdollisen hyvaa ja terveytta edistavaa, tulee tiettyjen
edellytysten tayttya. Hyvan unen edellytyksia on saanndllinen paivarytmi, johon kuuluu
riittavasti ulkoilua seka saannolliset ja monipuoliset ateriat. Myos vanhempien ja lapsen
valinen myonteinen vuorovaikutus vaikuttaa positiivisesti nukkumaan kdymiseen seka unen

laatuun. (THL, 2019)

[ltarutiineilla on tarkea merkitys lapsen unelle ja niiden tarkoitus on rauhoittaa ja valmistella
lasta paivan askareista nukkumaan menoon. Lapsen iltarutiinien on hyva olla saanndllisia ja
toistua samankaltaisina illasta toiseen, jotta lapsi sisdistda rauhoittavan iltarytmin. Lapsen
iltarutiineihin kuuluu iltapesut tai kylpy, yopuvun pukeminen, iltapala ja hampaiden harjaus.
Myds iltasadun lukeminen vanhempien tai isompien sisarusten kanssa on hyva tapa
rauhoittua ennen nukkumaan menoa. Alylaitteita kuten puhelimia, tabletteja ja televisioita
I6ytyy nykyaan ldhes jokaisesta kodista ja niita kidytetaan paivittdin. Alylaitteiden
kayttamisen illalla ennen nukkumaan menoa, tiedetaan ainakin nuorilla pitkittavan
nukahtamisaikaa ja siksi vanhempien tuleekin valvoa ja rajoittaa pienten lasten alylaitteiden

kayttoa. (Neuvokas perhe, 2020)
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Jos lapsella on vaikeuksia nukahtamisen kanssa tai toistuvia yo herdilyja, kannattaa
vanhempien tarkastella asiaa koko perheen taholla ja miettia iltarutiinien rauhoittamista,
vaikka perheen yhteisen iltapalahetken muodossa. Vanhemmat toimivat esimerkkina
lapsille, joten myds nukkumisasioissa vanhempien tulee miettida omaa kayttaytymistaan ja

antamaansa mallia. (MLL, 2018)

5 Toiminnallinen opinnadytetyo

Opinndytetyon tekeminen kuuluu olennaisena osana AMK-tutkintoon ja opiskelija voi
aloittaa opinnaytetydn tyostamisen, kun on suorittanut perusopinnot sekda omaa riittavat
valmiudet hankkimiensa tietojen ja taitojen soveltamiseen. Opinndytetyo usein vastaa
tyoelamasta ilmenneeseen ongelmaan ja talloin opiskelija voi luoda yhteyksia ja helpottaa

siirtymistdan tulevaan tyéelamaan. (HAMK, 2019)

Toiminnallinen opinnaytetyd usein kehittaa toimintaa ja on ty6elamalahtdinen.
Toiminnallinen opinndytety6 eroaa tutkimuksellisesta opinndytetydsta siten, ettd siina
opiskelija on aktiivinen toimija eri yhteistyotahojen kanssa ja toimintaan kuuluu oleellisesti
keskustelu, tyon arviointi, palautteen kerdaaminen seka toiminnan muuttaminen saadun
palautteen ja arvioinnin mukaan. Sosiaalinen vuorovaikutus ja kanssakdayminen muiden

kanssa ovat tarkea osa toiminnallisen opinndytetyon toteutusta. (Salonen, 2013, ss. 6-7)

Toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena on, etta opiskelija tuottaa toiminnallisen
tuotoksen. Tuotos voi olla esimerkiksi koulutus, verkkosivusto, esine tai oppimateriaali.
Toiminnallinen opinnaytetyd pitdd myos aina sisallaan kirjallisen osion, jossa kasitellaan

aiheeseen liittyvaa teoriaa. (Metropolia, 2020)

5.1 Opas

Opas on yksi informaatiomuotoilun ilmenemismuoto. Informaatiomuotoilun tarkoituksena
on tarjota tieto mahdollisimman selkedssd muodossa ihmisille. Informaatiomuotoiluun liittyy
olennaisesti my0s visuaalinen suunnittelu, jossa voidaan yhdistaa kuvaa ja tekstia.
Suunnitteluvaiheessa tulee ottaa huomioon kohderyhma ja aihe. Myos oppaaseen tulevan

tiedon valitseminen ja jasentely kuuluvat oppaan tekemisen tydvaiheisiin. Hyvassa oppaassa



26

teksti on selkedssd, ymmarrettdavassa muodossa ja visuaalinen ilme tukee tekstin
sisdistamistad. Tekstin tarkoitus on valittaa tietoa, kun taas visuaaliset elementit kuten kuvat
ja kaaviot auttavat hahmottamaan esiteltya asiaa. Kuvat auttavat myds muistamaan asioita
paremmin, kun niitd kaytetdadn yhdessa tekstin kanssa. (Koponen, Hilden & Vapaasalo, 2016,

ss. 18-19)

Hyvdssa oppaassa tulee huomioida sen lisdksi mita aiheesta kerrotaan myos se, miten
asiasta kerrotaan. Tekstin tulee ymmarrettavaa yleiskielta ja ohjeiden ja neuvojen
tarpeellisia ja selkedsti ymmarrettavia. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen, 2002, ss. 16—18)
Viliotsikot auttavat selkiyttamaan oppaan yleisilmetta seka helpottavat asiasisaltéon

tutustumista (Kotus, n.d.).

5.2 Opinnadytetyon suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyoprosessi kdynnistyi kevaalla 2020. Aihe ja tilaaja opinnaytetydlle [6ytyivat alun
perin Himeenlinnan ammattikorkeakoulun opinnaytetydpankista ja tarkoituksena oli tuottaa
opas Hameenlinnan neuvolalle koskien leikki-ikdisten ylipainoa ja sen hoitoa ja
ennaltaehkaisya. Aihe valikoitui, koska tekijat kokivat tarkedksi tukea lasten terveytta ja
auttaa ennaltaehkdisemaan ylipainoa ja ylipainon mukanaan tuomia negatiivisia seurauksia
niin fyysiselle kuin psyykkiselle terveydelle. Kevaan aikana tilaaja kuitenkin vaihtui ja uuden
tilaajan myota myos aihetta tarkennettiin ja kohdennettiin paremmin uuden tilaajan tarpeita

vastaavaksi.

Opinnaytetyon tilaaja on Oitin paivakoti Hausjarvella. Paivakodin johtaja Tamminen kertoo
suunnittelupalaverissa, ettad paivakoti on toiminut vuodesta 2003 |ahtien ja tarjoaa
pdivahoitoa neljassa eri osastossa, joissa lapsimaarat ja ikatasot vaihtelevat vuositasolla
tarpeen mukaan. Pdivakodissa toimii sisarusryhmia, eli saman perheen eri ikdiset lapset
pyritdadn jarjestamaan samaan ryhmaan. (T. Tamminen, henkildkohtainen tiedonanto,

27.5.2020)

Opinndytetyon suunnittelupalaverissa tilaajan kanssa esille nousi toive, ettd opas kattaisi
varhais- sekd myohaisleikki-ikdisten lasten terveystottumukset ja kasittelisi lyhyesti ja

ytimekkaasti ravitsemuksen, liikunnan ja unen merkitysta lasten hyvinvoinnille. Oppaaseen
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toivottiin myds nostettavan esille perheen yhdessa liikkumisen ja tekemisen ndakdkulma ja
esiteltavan edullisia seka kaikille helposti saatavilla olevia liikkumis- seka ulkoilumuotoja
l[ahiymparistossa. Tilaajan kanssa sovittiin, etta syksyn 2020 aikana toimitamme lahes valmiin
oppaan tilaajalle perehdyttavaksi ja mahdollisten korjausten ja parannusehdotusten

tekemista varten.

Opinnaytetyon prosessiin kuuluu opinnaytetyopajoihin osallistuminen. TyOpajojen
tarkoituksena on saada ohjausta ja vastauksia mielta askarruttaviin kysymyksiin niin kanssa
opiskelijoilta kuin ohjaavien opettajien taholta. OpinndytetyOpajat auttavat myos
sisdistamaan opinnadyteprosessin eri vaiheita aina aihekuvauksen esittelysta valiseminaarin
pitdmiseen. My0s kasitteiden ja ldhteiden etsimiseen tyopajasta saa vinkkeja. (HAMK, 2019)
Suunnitteluprosessin alussa oli vaikeuksia mieltda, mita kaikkea tyon tulee pitda sisallaan ja
mitka ovat ne kasitteet, joita opinnaytetydssa maaritelldan ja kaytetaan. Tahan varmasti
vaikutti osaltaan tilaajan ja aiheen muuttuminen prosessin alussa. Tyopajat toteutuivat
koronaepidemian takia etdakokouksina Microsoftin Teams -palvelussa, joka toimi yllattavan
hyvin palaveripaikkana. Saimme tarvitsemaamme ohjausta koskien aiheen rajausta seka

kasitteiden maarittelemista varten ja tama toimi tiedonhakumme perustana.

Koska aihe kasittelee leikki-ikdisen lapsen perheelle suunnattua terveysneuvontaa, oli
tarkeda lahtea maarittelemaan aluksi leikki-ikaista ja kaikkea mita leikki-ikaisen kehitys pitaa
sisallaan niin fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen osa-alueilla. Koska leikki-ikdinen
lapsen ikdjakauma on melko suuri ja kehityksessa tapahtuu paljon asioita 1-6 vuoden valilla,
koimme, ettd on parasta kasitella kehityksen osa-alueita varhais- ja myohaisleikki-idn osa-
alueilla. Tama myos selkeyttdad aiheeseen tutustumista seka tekee luvuista helpommin

luettavia.

Toinen kasite, jota kadsittelemme opinndytetydossdamme, on terveysneuvonta. Lahteita
etsiessamme tormasimme myds kasitteisiin lilkkuntakasvatus, terveyskasvatus,
terveysvalistus seka eldmantapaohjaus. Aineistohakuja tehdessa terveysneuvonta kasite
vaikuttaa olevan yleisimmin kaytossa ja l10ytyy myos Yleisestd suomalaisesta asiasanastosta

(YSA) ja siksi paadyimme kayttamaan sita.
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Opinndytetydmme toiminnallinen osuus on tehda leikki-ikdisten paivakodissa olevien lasten
vanhemmille opas, joten etsimme myds teoriaa siitd, millainen on hyva opas. Tieto hyvan
oppaan teoriasta on tarkeaa, jotta oppaasta tulisi tarpeeksi selkea ja paivakodin tarpeita

vastaava.

Aiheeseen liittyvaa tietoa on hyvin saatavilla niin internetissa kuin kirjastossa painetussa
muodossa. Tiedonhakuun on kdytetty Himeenlinnan ammattikorkeakoulun kirjaston Finna—
palvelua, jonka kautta paasee tutustumaan erilaisiin tiedonlahteisiin kuten kirjoihin, lehtiin,
opinnadytetoihin seka tietokantoihin kuten Terveysporttiin. Muita tietokantoja, joita olemme
kayttaneet, ovat Medic ja Cinahl. Tutustuminen muiden opinndytet6ihin on auttanut
[6ytamaan omaan tyohonkin liittyvia hyvia lahteita. Tiedonhaussa on kaytetty myos Googlea
seka Google Scholar -palvelua, joka auttaa |I6ytamaan aiheeseen liittyvaa tutkimustietoa.
Hakusanoja, joita opinndytety6ta tehdessa on etsitty ovat muun muassa lapsi, lapsen
kehitys, leikki-ika, leikki-ikdinen lapsi, leikki-ikdisen kehitys, terveysneuvonta,
terveyskasvatus, terveysvalistus, terveysviestinta, lasten ravitsemus, ravitsemussuositukset,
lapsen ylipaino, lapsen lihavuus, lasten uni, unihygienia, unen vaiheet, opas seka visuaalinen
viestinta. Englanninkielisida hakusanoja, joita olemme kadyttaneet, ovat fussy eating, toddlers
eating problems, child sleeping problems, play age development and preschooler
development. Oheisessa tiedonhaun taulukossa olemme avanneet hakusanoja, milla tietoa

on haettu ja mista tietokannasta, sekd miten osumat on valittu ja rajattu.

Taulukko 1 Tiedonhauntaulukko

Tietokanta Hakusanat Osumat ja valittu Rajaus
Medic Nutrition* ravitsemus* child* lapsi* lapset* Osumia: 101 2010-2020
Valittu:1
PubMed Preschool age children* soft drinks* Osumia: 27 2010-2020
Children social development Valittu:1 (Free full text)
Osumia: 155 (tulee siséltaa sanoja: toddler,
Valittu: 1 preschool, word, learning,
speech
Toddler preschooler development Osumia: 12 (tulee sisaltaa sanoja:
Valittu: 1 emotional, physical, social)
Cinahl Fussy* AND toddlers* Osumia: 120 2010-2020
Valittu: 1
Google Scholar Childhood Adiposity Osumia: 188 2011-2020
Valittu:1 (Haettu sanoja artikkeleiden
Selattu hakutuloksia ja valittu otsikoista)
luotettavan julkaisijatahon
perusteella
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Pubmed food allergy and atopic dermatitis osumia: 578 2010-2021
valittu: 1 (Free full text)

Cinahl Child nutrition osumia: 4261 2010-2020
valittu: 0

Medic unihairiot* osumia: 11 2010-2020
valittu: 2

Medic Ruokayliherkkyys* AND lapsi* osumia: 24 2010-2020
valittu: 1

Medic Leikki-ikdisen kehitys* AND sosiaalinen* Osumia: 17 2011-2021
Valittu: 1

Opas on toteutettu Canva—nimiselld ohjelmistolla, joka toimii internetselaimessa. Ohjelman
avulla voi suunnitella erilaisia esityksia, ansioluetteloja seka infograafeja. Ohjelmassa on
todella kattava kuvapankki, jonka kaikki kuvat ovat vapaasti kdytettavissa ostettaessa
kuukausimaksuinen Premium -jasenyys. Canvassa aloitettu projekti tallentuu muutoksia
tehdessa omalle sivustolleen, joten vaaraa tyon haviamiselle ei ole. Ty on helppo jakaa
toiselle muokattavaksi ohjelman kautta ja ndin molemmat pystyvat tekemaan muokkauksia
valimatkasta huolimatta. (Canva, n.d.) Opasta aloittaessamme, opinnaytetyon teoriapohja oli
lahes valmis, joten oli helppo koota tarvittava tieto oppaaseen. Tiedon ldhteena kaytettiin
teoriaosuuden lisdaksi myos Neuvokkaan perheen, Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen seka
Mannerheimin lastensuojeluliiton sivustoja. Tyon tilaajan toiveen mukaan opas tuli pitaa
Ilyhyena ja ytimekkaana ja siksi se muodostuikin 14 sivuiseksi, jolloin opas voidaan tulostaa
neljalle A4 arkille. Oppaan ulkoasuun ja sisallon asetteluun on kaytetty paljon aikaa ja
huomiota, jotta se olisi mahdollisimman selkead ja houkuttelisi vanhempia lukemaan oppaan

alusta loppuun.

Oppaaseen on koottu liikunnasta, ravitsemuksesta ja unesta keskeisimmat asiat ja QR-
koodien avulla vanhemmat paasevat tutustumaan tarkemmin tiettyihin osa-alueisiin
halutessaan. Opas on toimitettu ldhes valmiina tyon tilaajalle kommentoitavaksi ja
mahdollisia muutoksia varten arvioitavaksi. Alustava palaute oli tyon tilaajalta eli paivakodin
johtajalta positiivista ja opas miellytti ulkoasullaan, mutta tarkempaa tutustumista varten
han toimitti oppaan padivdakohdin eri ryhmiin lastentarhaopettajien ja lastenhoitajien

arvioitavaksi.
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5.3 Arviointi ja tilaajan palaute

Loppuseminaari pidettiin padivakodilla ja paikalla oli paivakodin johtaja sekd muuta
henkilokuntaa. Kerroimme tilaajalle opinnaytetyoprosessista seka esittelimme
opinndytetydn teoriaosuutta ja avasimme opinndytetyossa kaytettyja kasitteita. Kuvasimme
myos lyhyesti tiedonhakua ja kaytettyja lahteita. Tilaaja oli aiemmin nostanut esiin
kysymyksen oppaan jakamista koskien, silla paivakodilla ei ole mahdollisuutta tulostaa
suurta maaraa oppaita, joten mietimme sahkoisia vaihtoehtoja oppaan jakamiseksi.
Latasimme oppaan Googlen palvelimelle, jolloin paivakodin on helppo jakaa linkki
sahkdiseen oppaaseen esimerkiksi kdytdssa olevan sdahkdisen viestintdkanavan kautta.
Teimme oppaasta myos A4 kokoisen mainoksen, jossa on oppaan kansikuva sekd QR-koodi,
jonka alypuhelimella lukemalla vie myds tutustumaan oppaan sahkodiseen versioon. Ndin
opas on helposti saatavissa ja jaettavissa vanhemmille. Toimitimme tilaajalle myds
tulostettuja oppaita, jotka olimme tilanneet omatoimisesti, silla koimme, etta paperinen
versio tulee todennakdisemmin luetuksi kuin sahkoinen ldahde. Opas on my0s ensisijaisesti
suunniteltu tulostamista varten. Lopulliseen oppaaseen olimme tehneet pienia muutoksia

tilaajan toiveiden pohjalta ja tarkistaneet oppaan kieliasun.

Tilaaja oli tyohon erittain tyytyvainen ja kehui tyon raikasta ja selkeda ulkoasua. Myds
erindiset tavat oppaan jakamiseksi saivat kiitosta. Tilaaja my0Os antoi positiivista palautetta
QR-koodien kaytosta oppaassa lisatiedon valittamiseksi seka lahialueen liikuntapaikkojen
esittelysta. Tilaajan kanssa keskusteltiin oppaan jakamisesta ja tilaajalle annettiin lupa
kayttaa opasta myos Hausjarven alueen muissa padivakodeissa. Oppaan jakaminen
Hausjarven alueen paivakodeissa on mielestimme hyva idea ja ndin oppaan tarjoama tieto

saavuttaisi mahdollisimman monet vanhemmat ja hyodyttaisi useita perheita.

6 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tekemiseen on laadittu eettiset suositukset. AMK opinndytetyon tekijan
tulisikin hallita tieteellisten kdytantdjen vastuut, yleiset periaatteet, jotka kohdistuvat
ihmisten tutkimiseen, hyva tieteellinen kdytdnto opinnaytetydprosessin aikana ja eettisen
ennakkoarvioinnin Iahtokohdat, ennakkoarviointimenettely ja tarpeellisuus. (Arene, n.d., s.

5) Tietoa ei ole plagioitu vaan olemme opinndytetydssamme kirjoittaneet tiedon omin
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sanoin useita lahteita kdyttden. Eettisesti hyvaksyttava ja luotettava tutkimus on suoritettu
hyvan tieteellisen kdaytannon vaatimalla tavalla. Talloin tutkimus on luotettava ja tulokset
uskottavia. Jotta tama toteutuisi tulisikin tutkimusetiikkaa ja tieteellisia kaytantoja opettaa

lapi ammattikorkeakoulututkinnon. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012, ss. 6-7)

Opinnaytetyossamme olemme pyrkineet toimimaan mahdollisimman eettisesti seka
luotettavasti. Tama nakyy siing, etta etsiessamme tietoa niin teoriaosuutta kuin paivakodille
tehtya opastakin varten, olemme arvioineet tiedon luotettavuutta seka alkuperaa. Tietoa on
haettu tunnetuista, luotettavista lahteista, joissa asiat perustuvat tutkittuun tietoon kuten
Terveysportissa ja Kdypa hoito -suosituksissa. Myos Mannerheimin Lastensuojeluliiton (MLL),
Terveyden -ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), Sosiaali- ja terveysministerion (STM) seka
Sydanliiton alaisen Neuvokas perhe- internetsivustojen tieto on luotettavaa ja siksi naita
onkin hyodynnetty paljon opinndytetydssamme. Aihealueestamme on paljon tietoa
saatavilla ja taman vuoksi oli helppo valita tydomme lahteiksi vain luotettavia sivustoja.
Olemme hyldanneet aiheeseen tutustuessa paljon artikkeleja, joiden alkuperasta tai
julkaisijatahosta ei ole tietoa, ja tdma myos on tarkea osa eettista ja luotettavaa

toimintatapaa.

Eettisyytta ja luotettavuutta lisda kansainvaliset artikkelit. Olemme kayttdaneet
opinndytetydssamme myo6s kansainvalisia vertaisarvioituja lahteita. Tietokantoja, joista
artikkeleita ja tutkimuksia olemme loytaneet ovat Cinahl, Medic, Google Scholar ja Pubmed.
Opinnadytetydomme lahteiden valintakriteereina oli valita mahdollisimman tuoreita
tutkimuksia ja artikkeleita. Tietokantahakujen valintakriteereiksi asetimme vuodet 2010—-
2020. Tutkimukset olivat kaikki free full text eli artikkelit ovat kaikkien luettavissa ilmaiseksi.
Aihe on todella laaja ja siita on paljon kirjoitettua tietoa ja tutkimuksia saatavilla niin
sdahkoisessa kuin painetussakin muodossa. Tietokantahakuja tehdessa artikkeleja ja
tutkimuksia on 16ytynyt myos sivuloydoksena joko haetun artikkelin |ahteista tai [ahteen
ohessa olevista artikkelisuosituksista. Luotettavuus opinndytetydssa nakyy myos siten, etta
tiedonhaun lahteena on kaytetty mahdollisimman paljon sahkoisia lahteita, jolloin muut
opinnadytetyohon perehtyjat |l0ytdavat mahdollisimman vaivattomasti kdytettyjen ldhteiden

aarelle.
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Eettisyys opinndytetydn prosessissa nakyi tilaajan kanssa toimimisessa ja
yhteisty6sopimusten laatiminen oli tarkea keskeinen osa eettista toimintaa. Tilaajan kanssa
on sovittu opinndytetydsopimuksella tyon sisallosta, mahdollisista kustannuksista ja tietojen
julkaisusta. Opinnaytetydmme ei kasittele henkilotietoja emmeka keraa aineistoa ihmisilta.
Muussa tapauksessa meidan pitdisi huomioida eettisyys ja luotettavuus tietojen
kerdadamisessa ja sdilyttamisessa sekd analysoinnissa. Koska kyseessa on toiminnallinen
opinnadytetyo, ei tutkimusluvalle ollut tarvetta. Myos tilaajan antamat toiveet ja aikataulut
olemme ottaneet huomioon. Olemme toimineet tilaajan kanssa hyvassa yhteistyodssa ja
vuorovaikutuksessa. Olemme ottaneet opasta tehdessamme tilaajan tarpeet huomioon ja
muokanneet tyota sen mukaan mita parannusehdotuksia prosessin aikana esille nousi.
Eettisyytta on myds asiallinen ja ennakkoluuloton yhteistyo tilaajan kanssa seka
luottamuksellisuus ja sovittujen aikataulujen noudattaminen. (Arene, 2018) Myos opasta
toteutettaessa on pitanyt eettisyys huomioida siind, miten asioista vanhemmille ilmaistaan.
On tarkeaa, etta oppaassa kaytetty kieli on vanhempia ja lapsia kunnioittavaa seka tieto on
mahdollisimman selkedssa ja ymmarrettavassa muodossa. Myds vanhemmille annettavan

tiedon tulee olla tutkittua ja luotettavaa, jotta eettinen nakdkulma toteutuu.

Tulevina terveydenhoitajina olemme huomioineet prosessin alusta alkaen myos
terveydenhoitajien eettisia suosituksia. Suosituksissa ohjataan edistamaan terveytta seka
kansanterveysty6ta ja koemme, etta valitsemamme aihe noudattaa hyvin kyseista eettista
suositusta. Terveydenhoitajan ammatissa monialainen yhteistyo on tarkeaa ja paivakoti on
yksi yleisimmista terveydenhoitajan yhteistyotahoista (Terveydenhoitajaliitto, 2016).
Piddamme tarkeana lasten hyvinvoinnin edistamista, silla lapset eivat omaan hyvinvointiinsa
pysty kovinkaan paljoa vaikuttamaan, vaan muutokset ja toiminta tapahtuu vanhempien

kautta, johon pyrimme opinnaytety6lla vaikuttamaan.

7 Pohdinta

Opinnadytetydomme oli toiminnallinen ja toteutimme paivakodille oppaan, jonka aiheena oli
leikki-ikdisen lapsen hyvinvointi. Koska lasten kasvusta ja hyvinvoinnista ovat vastuussa
vanhemmat, koimme, ettd opas vanhemmille on hyva keino vaikuttaa lapsen normaaliin
kasvuun ja kehitykseen. Tyon tilaajana toimi pdivakoti ja koimme, etta pdivakoti on hyva

taho vaikuttaa terveysneuvonnalla, silla paivakoti tekee tiivista yhteistyota lasten ja
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perheiden kanssa. Oli mukavaa ja yllattavaa huomata, etta pdivakoti [ahti
opinnadytetydprosessiin innokkaasti mukaan ja halusi tarjota oppaan muodossa vinkkeja ja
ohjausta vanhemmille. Terveydenhoitajaopiskelijoina olimme mielissamme siita, etta
yhteistyokumppaninamme oli paivakoti, silld yleensa vastaavissa projekteissa
yhteistybkumppanina toimii neuvola. Koemme, etta opinnaytetydmme tuo uutta
nakdkulmaa terveysneuvontaan rantautumalla padivakotiin ja sita kautta perheisiin.
Tutkimukset kertovat, etta perheet, joissa vanhemmat ovat korkeammin koulutettuja ja
varakkaampia, lasten ylipaino on vahdisempaa kuin heikommassa asemassa olevien
perheiden lasten. (Vuorela ym., 2015) Paivdakodissa voimme tarjota terveysneuvontaa
taustasta riippumatta, koska lapset tulevat perheistd, joilla on hyvin erilaiset taustat.
Oppaan myo6ta tietoutta saadaan perheiden lisaksi jaettua my6s paivakodin henkilékunnalle.
Tata kautta henkilokunta voi kayttaa oppaan tietoa hyddykseen myds paivittdisessa tydssaan

lasten parissa.

Opinnaytetyolla haimme vastausta kysymyksiin: Mitka tekijat vaikuttavat lapsen suotuisaan
kasvuun ja painonhallintaan? Millainen on hyva opas? Tavoitteenamme oli lisata
vanhempien tietoutta leikki-ikdisten lasten hyvinvoinnista ja siitd mika vaikutus liikunnalla,
ravitsemuksella ja unella on. Lasten terveyskasvatus tapahtuu vanhempien kautta ja lapsi
ottaa mallia vanhempien kdytdksesta. Vanhemmat huolehtivat lapsen ravitsemuksesta ja
tarjoavat puitteet fyysiselle aktiivisuudelle ja riittavalle unelle. Usein lapsena opitut elintavat
kantavat myos aikuisuuteen, minka vuoksi on tarkeaa vaikuttaa jo mahdollisimman

varhaisessa vaiheessa elintapoihin.

Terveydenhoitajaopintojen myota aihealue oli ennestdan tuttua, mutta opinnaytetyon
myo6ta olemme syventaneet tietouttamme, koskien leikki-ikdisen kehitysta eri osa-alueilla.
Olemme myos perehtyneet leikki-ikdisen terveyskasvatukseen ja siihen mika vaikutus
lilkunnalla, ravitsemuksella ja unella on. Koimme, ettd aiheeseen perehtyminen on

hyodyllista tulevan ammatin vuoksi, silld todennakoisesti tulemme toimimaan lasten parissa.

Tilaajalla oli toiveena oppaalle, etta se olisi lyhyt ja ytimekds, jotta mahdollisimman moni
vanhempi sen lukisi. Mielestamme oppaasta tuli tilaajan toiveiden mukainen. Opas oli
helppo toteuttaa laajan teoriatiedon pohjalta. Ulkoasusta saimme houkuttelevan ja selkedn

kuvien ja tekstin ryhmittamisen avulla. Kdytimme QR- koodeja, jotta saimme tietoa lisattya
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oppaaseen kuitenkin niin, etta oppaan yleisilme sailyi selkedna ja helppolukuisena. Olemme
sitd mielta, etta opas toimii paivakodissa mutta olisi helposti jaettavissa myds neuvolassa

seka muissa organisaatioissa, jotka toimivat perheiden kanssa, joissa on leikki-ikdisia lapsia.

Aikataulumme opinndytetyon kirjoittamiseen osui hyvin yksiin ja molempien tavoitteena oli
saada tyo valmiiksi hyvissa ajoin ennen valmistumista 2021. Aloitimme tiedonhaun kevaalla
2020 ja jatkoimme kirjoittamista tammikuulle 2021 asti. Valilla prosessia vaikeutti
aikataulujen yhteensovittaminen harjoitteluiden ja perhe-elaman vuoksi. Vaikeuksia tuotti
myo6s korona epidemia, jonka vuoksi tapaamisia oli rajoitettu ja jouduimme toimimaan
etdnd. Onneksi kuitenkin ohjelmat kuten Teams ja OneDrive mahdollistivat sujuvan

yhteistydn myos etana.

Opinnaytetyon tekoon saimme hyvia vinkkeja ja apua myos opinnadytetyopiireista. Ohjaava
opettajamme oli kannustava ja auttoi meita tuomaan uusia nakdkulmia
opinndytetydhomme. Saimme vinkkeja myds muilta opiskelijoilta, jotka olivat kanssamme
opinnadytetyopiireissa. Koimme vaikeaksi [ahteet ja viittaamisen, mutta onneksi oli
kirjoittamispajoja, joissa pystyimme kdaymaan lapi lahteiden oikeaoppista merkitsemista.
Yksi tarked vaihe opinndytetyoprosessissa oli valiseminaarin pitaminen, jossa esittelimme jo
melko pitkalle valmista tyota. Valiseminaarissa avasimme tyon teoriapohjaa seka tyossa
kaytettyja kasitteita Powerpoint esityksen avulla. Valiseminaari pidettiin etayhteydella.
Opinnaytetyollamme oli kolme opponoijaa, joilta saimme arvokasta tietoa tyon
kehittamiseksi. My6s ohjaava opettajamme oli perehtynyt huolellisesti tyohdmme ja saimme
paljon hyvia kehitysehdotuksia, joiden pohjalta muokkasimme opinnaytetyon lopulliseen
muotoonsa. On hyva, etta opinnadytetyoprojektiin osallistuvat myds muut ihmiset, silla
omalle ty6lleen niin sanotusti sokeutuu ja on usein vaikeuksia saada uusia ndkékulmia

tyohon tai huomata virheita.

Opinnaytetyon tekeminen on opettanut meille tieteellisen tekstin kirjoittamista ja taman
myota erilaiset hakupalvelut ja tietokannat ovat tulleet meille tutuiksi. Vaikka johtamisen ja
kehittamisen kurssilla kaytiin |api opinnadytetyon tekemistd, on opinnaytetyo prosessi
selkiytynyt itse opinndytetyon tekemisen myota. Opinndytetyoprosessi opetti meille myos
aikatauluttamista ja erilaisten sovellusten hyddyntamista etdayhteyden valitykselld. Myds

visuaaliset suunnittelu taitomme paranivat oppaan tekemisen myota.
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Yhteistydomme opinnaytetyota tehdessa oli helppoa ja vuorovaikutus oli sujuvaa. Tydomaara
saatiin jaettua tasapuolisesti ja molemmat kokivat tydmaaransa sopivaksi. Kannustimme ja
motivoimme toisiamme puolin ja toisin opinndytetyoprosessin edetessa. Tyota kirjoitettiin
niin erikseen kuin yhdessa, mutta koimme, etta tuotteliainta oli yhdessa kirjoittaminen ja tyo

edistyi yhdessa tehden sujuvasti.

Jatkoehdotuksena vastaavanlaisen oppaan voisi toteuttaa kouluikaisille tai raskaana oleville,
seka imevaisikaisten vanhemmille. Saman tiedon voisi jakaa myds videon muodossa
vanhemmille tai pitaa esimerkiksi luennon osana vanhempainiltaa. Opas on toteutettu niin,

ettd se voidaan jakaa joko tulostettuna tai sahkoisessa muodossa.
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OPAS VANHEMMILLE

HYVINVOIVA
LEIKKI-IKAINEN

MARJA SALMINEN & EMMA VAANANEN
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RAVITSEMUS

Lapsi oppii paljon asicita seuraamalla
vanhempiensa esimerkkia ja myds
ruokailutottumukset lapsi oppii
vanhemmilta saamastaan mallista.
Lapselle onkin tarkeada sa&nnsllinen
ateriarytmi ja, ettd aterialle
kokoontuu koko perhe yhdessa saman
poéydan adareen. Ruokailutilanne on
my&s sosiaalista kanssakaymisté jo
hyva hetki vaihtaa pdivan kuulumisia
puolin ja toisin. Ylimaaraiset
hairiotekijat kuten alylaitteet onkin
syytd laittaa syrjaén ruokailun ajaksi.

Lapsen makumieltymykset kehittyvat
lapsuudessa ja ne ohjaavat
ruokavalintoja koko elaman ajan.
Tastd on syysta lapselle kannattaa
tarjota useita erilaisia ruoka-aineita
pienestd pitaen.

YHDESSA SYOMINEN ON
KOKO PERHEEN YHTEINEN
VOIMAVARA!
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YHTEINEN RUOKAHETKI

b Saa perheenjasenet rauhoittumaan
arjen askareista saman pdydan dareen

Mahdollisuus vaihtaa kuulumisia ja
nauttia toisten seurasta

Vahvistaa perheenjasenten valisia
suhteita

Tuntuu lapsesta mukavalta ja luo
turvallisuuden tunnetta

hyvinvointia.

@ Vonhempien esimerkki rohkaisee myss
lasta tutustumaan uusiin makuihin

Taalta loydat vinkkeja,
jos lapsi nirsoilee tai syo valikoivastil
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LAUTASMALLI

PUOLET

annoksesta
kasviksia

1/4

taysjyvaviljaa
esim. riisia,
pastaa tai

perunaa

Ruokajuo-
maksi maitoa

proteiinia, jota saa
lihasta, kalasta, palkokas-
veista ja kananmunasta

Kuva lainattu osoitteesta https://bit.ly/2UIMInY

Vaikka annoskoot ovat lapsilla yksilollisia,
lautasmallin suhteet sailyvat samana.

Lautasmalli ja esimerkkikuvat edistavat lapsen
hahmotuskykya eri ruokien suhteen.
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- Lapselle on tarkeaa saannollinen ruokarytmi ja
monipuolinen ravinto.

- Paivittaisen energian tarpeen turvaamiseksi lapsi tarvitsee
viisi ateriakertaa, joita ovat aamupala, lounas, valipala,
paivallinen ja iltapala

-Saannollinen ruokailu ehkaisee turhaa napostelua. Tasta on
hyotya myos hampaiden hyvinvoinnille.

- Kun lapsi syo terveellisesti ja monipuolisesti arkena, ei
herkutteluhetkesta tai karkkipaivasta ole haittaa.

- Lapsen voi ottaa mukaan ruokalistan suunnitteluun ja antaa
lapsen, vaikka ideoida aterialle salaatti,
nain kasviksetkin voivat maistua paremmin lapselle.

-Tarkeaa kiinnittaa huomiota sokerin saantiin, jota on paljon
muissakin ruoka-aineissa kuin makeisissa.

- Maitotuotteiden saanti on tarkeaa lapsen luuston kehitykselle.
Leikki-ikaisen lapsen kalsiumin saantisuositus on 600 mg/vrk.
Paivan saantisuositus tayttyy, kun lapsi juo paivan aikana 2 lasia maitoa

tai piimaa, syo purkin jugurttia ja muutaman siivun juustoa.
Paivittainen D-vitamiinilisa on myos tarkea,
silla se tehostaa kalsiumin imeytymista ja lujittaa luustoa.
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Liikunnalla on keskeinen merkitys
lapsen normaalille kasvulle ja
kehitykselle. Lapsella luonnostaan on
tarve olla fyysisesti aktiivinen. Lapsen
fyysinen aktiivisuus on liikunnan liséksi
my&s leikkia, touhuilua niin sisalla kuin
ulkonakin, arjen askareiden
suorittamista seka retkeilya ja
luonnossa liikkumista. Nama kaikki
kehittavat lapsen motorisia taitoja
sekd parantavat ja lisd&vat
kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Liikunta tuo lapselle myés iloa ja
onnistumisen kokemuksia sek& edistas
terveen itsetunnon kehittymista.
Uusien asioiden oppiminen my&s
helpottuu lifkkumisen myéta. Leikki-
ikaisen lapsen liikunnan tulisi olla
monipuolista ja on tarkeda tarjota
lapselle liikkuntaa erilaisissa
ympd&ristoissd vuodenajasta
rilppumatta.

JOKAISESSA PAIVASSA ON HYVA OLLA
LIIKUNNAN LISAKSI MYOS AIKAA
LEVOLLE JA RENTOUTUMISELLE.




ILOA LIIKUNNASTA

Lapsen likkumista kotiymparistéssa
kannattaa tukea ja luoda sille
mahdollisuuksia.

Perheen yhteiset liikkunta- ja leikkihetket
valittavat lapselle hyvaa esimerkkia
liikunnallisesta elamantavasta.

Arki voi agjoittain olla kiireistad mutta
pienikin happihyppely ulkosalla virkistaa!

Sateinen keli ei usein innosta vanhempia
lahtema&an ulos, mutta lapset nauttivat
sateesta ja vesilataksissa hyppimisesta.
Sadevaatteet vaan ylle ja ulos!

Pihatyét ovat oivaa hyétylikuntaa ja lasta
voi innostaa puuhailuun mukaan antamalla
hauskan "haravointimestari” tittelin.

Lapset nauttivat juoksemista, hyppimisestd,
kiipeilystd ja pallopeleistd, ja mika
olisikaan parempi paikka toteuttaa naita
kuin l&heinen leikkipuisto.

o ' E'I-n "SIRKUS OLOHUONEESSA”

Taalta loydat hauskoja jumppavideoita vaikka sadepaivan ratoksi
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LIIKUTAAN YHDESSA!

Vanhemmat voivat Liikkumisvinkkeja perheelle

esitella lapsilleen . _ ;
leikkeja. joita he itse Kotipihassa voi tehda

leikkivat pienina. vaikka mital

, : Sulkapallo ja muut pallopelit,
_ Muistatko tervapadan ja hyppynaru, temppurata, frisbee,
10 tikkua laudalla? Kuke[lkaa kuinka hippaleikit, piilosta, peili, seuraa
ruutuhyppely sujuu. johtajaa, kuka pelkia mustekalaa

Yhteiset arkiset Aikuisen tehtavana on
askareet ovat myos luoda liikunnalle ja
hyvaa perheliikuntaa. leikille turvalliset

Haravointi, mat_t_ojen pesu, auton pUIttBEt.
pesu, saunan lammitys, koiran Kunnolliset, sopivan kokoiset sadhan
ulkoilutus, kalastus, marjojen sopivat vaatteet, turvallinen
keraaminen, kauppareissut leikkiymparistd niin sisalla kuin ulkonakin

WOLTTHETCEN R EI Lisavinkkeja liikkumiseen
liikkumiseen! E3#E  Leikkeji syksyn

Alypuhelimeen voi ladata liikkumiseen [lE= PimEiSii_l] iltoihin
kannustavia sovelluksia, kuten [w] 5334 « seka talveen

) POKEMON GO.
O CHAINE RO EE D ENICEER Perheliikunnan [=]& El

ja samalla saa nauttia ulkoilmasta. vinkkikortit 0
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LIIKUNTAA LAHELLA

LEIKKIPUISTOT ja
LIIKUNTA-ALUEET

* Haapatien leikkikentta,
Haapatie 1

» Metsatien leikkikentta,
Metsatie 1

* Qitin alakoulun
liikunta-alue,
Koulunraitti 5

* Ylakoulun liikunta-
alueet,
Vartiomaentie 2

PALLOKENTAT
Qitin alakoulu, Koulunraitti 5
Qitin urheilukentta, Sahantie 12

Ylaasteen nurmikentta

Kunnan sivut, josta loydit ¢
kaikki alueen liikunta- ja o
? ~ Ulkoilupaikat ¢

Ylakoulun kentta, Vartiomaentie 2 .

UIMAPAIKAT

* Puujoen uimaranta, " 4
Riihimaentie 3471 4 A

» Valkjarven yleinen uimaranta,
Tulikalliontie 58

FRISBEEGOLF

» Umpistenrata Oitissa,
Umpistentie 67

» Ykslamminrata Ryttylassa,
Riihiviidantie 616, 12310
Hausjarvi

 Yksittaisia koreja Oitin
ylakoulun pihalla

. LUISTELUKENTAT ja ULKOJAAT

 Qitin alakoulu, Koulunraitti 5
 Qitin ylakoulun jaaalueet,
Pelikuja 2

* PURURADAT ja HIIHTOLADUT

 Qitin rata/latu, Sahantie 12 ja
Urheilutie 10

« Hikian rata/latu, Hikiantie 223,
12240 Hikia

PULKKAMAKI

« Qitti, Umpistentien
soramonttu ja laavu
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Riittadva unen saanti on yhta tarkead
leikki-ikaisen kasvulle ja kehitykselle
kuin monipuolinen ravinto ja liikunta.
Nukkuminen tekee hyvaa kehittyville
aivoille ja helpottaa uusien asiociden
oppimista sekd jo opittujen asiciden
muistamista.

Nukkuminen on myés hyvaksi fyysiselle
kasvulle, sillé kasvulle tarpeellista
hormonia erittyy unen aikana.

Kun lapsi saa riittévasti unta ja lepoag,
lapsi jaksaa leikkia ja osallistua arjen
askareisiin. Virkealle lapselle
terveellinen ruoka maistuu paremmin,
kun taas vésyneend lapsi séisi
mieluummin lihottavia herkkuja.
Riittévan unen saamisen myétd riski
joutua tapaturmiin ja onnettomuuksiin
pienenee ja lapsen vastustuskyky
paranee ja toipuminen sairauksista on
nopeampada.

VANHEMPIEN TEHTAVANA ON HUOLEHTIA
LAPSEN RIITTAVASTA UNEN SAANNISTA,
TASSA APUNA TOIMII TUTUT, TOISTUVAT
ILTARUTIINIT.
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L77777....

Leikki-ikainen lapsi tarvitsee 10-13 tuntia
</ unta vuorokaudessa.

Unen tarve on yksiléllista ja paras mittari
onkin, etta lapsi heratessadn on virked ja
hyvantuulinen.

22 ... e . .
5y Paivaunet jadvat usein pois tultaessa
eskari-ikaan. Paivalla voi silti pitaa
lepohetken vaikkei nukkuisikaan.

Leikki-iass@ moni normaaliin kehitykseen

</ kuuluva asia voi hairitd unta, kuten
kasvukivut, yékastelu, painajaiset tai isot
muutokset elamassa kuten paivakodin
aloittaminen.

Saanndllinen paivérytmi johon kuuluu
</ ulkoilua, leikkia, lepoa ja ruokailua, auttaa
lasta saamaan unen padsta kiinni iltaisin.

Vanhempi on vastuussa siita, ettda lapsi
saa riittavasti unta. On tarkedd asettaa
lapselle rajat ja sdanndt ja pitaytyd niissa

. johdonmukaisesti.
"TAAPERD NUKKUU” C~

Vinkkeja ja tietoutta leikki-ikaisen perheelle unesta ja nukkumisesta
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UNIHYGIENIA, MITASE ON?  * * *

NUKKUMAANMENOAIKA

Saannollinen paivarytmi tuo lapselle turvallisuutta ja tuttu, toistuva
nukkumaanmenoaika helpottaa lapsen nukahtamista ja nukkumista

RAUHALLINEN ILTAHETKI

Ennen nukkumaan menemista tulisi rauhoittaa koti ja keskittya rauhassa
iltarutiineihin, joita ovat iltapala, pesut ja yopuku seka iltasatu

TERVEELLINEN ILTAPALA

Terveellinen iltapala, joka tayttaa vatsan muttei ole liian raskas. Jugurtit,
hedelmat ja taysjyvaleipa ovat hyvia vaihtoehtoja. Kolajuomat sisaltavat
kofeiinia joka virkistaa ja viivastyttaa unen saamista.

RUUTUAIKA HALLINTAAN

Lastenhuone ei ole hyva paikka televisiolle. Television tai puhelimen katselu
juuri ennen nukkumaan menoa hairitsee nukahtamista ja younta. Televisio tai
puhelin kannattaakin laittaa pois jo hyvissa ajoin ennen nukkumaan menoa.
[Iltasadun lukeminen on hyva keino rauhoittua nukkumaan menoon ja lapsi
nauttii vanhemman laheisyydesta

OMA SANKY

Huolehdi, etta sangy on siisti ja vuodevaatteet puhtaat. Tuuletus tekee
huoneesta raikkaan ja auttaa nukahtamaan. Tuttu unilelu tuo lapselle turvaa.
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HYVIA SIVUSTOJA LISATIEDON
ETSIMISEKSI

NEUVOKAS
PERHE.FI

MLL.FI

TERVEYSKIRJASTO.

Fl

TIETOA LIIKUNNASTA, LEVOSTA,
RAVITSEMUKSESTA JA PERHEEN
YHTEISESTA ARJESTA.

LOYDAT MYOS HAUSKOJA
TEHTAVASIVUJA KOKO PERHEELLE.

MANNERHEIMIN LASTEN-
SUOJELULIITON KOTISIVUT. TIETOA ERI
IKAISTEN LASTEN FYYSISESTA,
PSYYKKISESTA JA SOSIAALISESTA
KEHITYKSESTA. VINKKEJA MM.
NUKKUMISEEN JA UNIKOULUUN SEKA
KUIVAKSIOPPIMISEEN.

TERVEYSKIRJASTON KOTINEUVOLASTA
LOYTYY TIETOA VANHEMMUUDESTA
SEKA LAPSEN TERVEYTEEN JA
RAVITSEMUKSEEN LIITTYVISTA ASIOISTA.
MYOS YLEISIMPIA VAIVOJA JA
PULMATILANTEITA ON ESITELTY.

Oppaan ovat toteuttaneet HAMKin hyvinvointiyksikon terveydenhoitajakoulutuksen opiskelijat osana
opinndytetydprosessia. Lisétietoja oppaasta saa emmaivaananen@gmail.com seki salmisenmarja@gmail.com
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Liite 2: Mainos oppaasta sahkoistad jakamista varten.

OPAS VANHEMMILLE

HYVINVOIVA
LEIKKI-IKAINEN

MARJA SALMINEN & EMMA VAANANEN

JA PAASET TUTUSTUMAAN
OPPAASEEN KOKONAISUUDESSAAN!
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