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Paihde- ja mielenterveyskuntoutujilla on tilastollisesti suurentunut riski karsia ter-
veydellisistd haasteista ja stressista. Terveystiedon jakaminen selkedssa muo-
dossa lisaa kuntoutujien mahdollisuuksia elintapojen kehittamiseen. Terveys, sen
edistaminen ja yllapito ovat suuri voimavara kuntoutuksessa ja sen prosessissa.
Fyysisen ja psyykkisen terveyden edistaminen antaa voimavaroja jatkaa kuntou-
tumista. Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa Helsingin A-Killan kavi-
joiden terveytta tuomalla heille terveystietoa helposti saavutettavassa muodossa.
Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kolme erillistd opasta, joiden avulla voidaan
innostaa A-Killan kavijoita seuraamaan ja hoitamaan terveyttaan.

Hyvinvointi ja sen edistaminen ovat osa paihde- ja mielenterveystyota. Tama ke-
hittamispainotteinen opinnaytetyd toteutettiin yhteistydssa Helsingin A-Killan
tydntekijoiden kanssa. Opinnaytetydn kolme opasta luotiin A-Killan toiveiden poh-
jalta tukemaan paihde- ja mielenterveyskuntoutujien terveyden edistamista. Ai-
heet ovat lahtoisin Malmin yhteisotilan kavijoilta.

Taman kehittamispainotteisen opinnaytetyon tuotoksena on kolme opasta Hel-
singin A-Killan kayttdon. Valipala -opas on koottu suomalaisten ravitsemussuosi-
tusten perusteella ja siina on mukana helppoja valipalaresepteja. Rentoutus -
opas kasittelee stressin vaikutusta ihmisen hyvinvointiin ja mukana on rentoutus-
harjoitus. Sydanterveys -opas kasittelee suomalaisten yleisimpia sydansairauk-
sia seka niiden syita ja oireita.

Opinnaytetyon lopputuloksena syntyneiden oppaiden paamaarana on tuoda tieto
ravinnosta, stressinhallinnasta ja sydanterveydesta matalalla kynnyksella lahem-
mas kuntoutujaa. Oppaat ovat lisa Helsingin A-Killan materiaaleihin, ja niita voi
kayttaa seka lahi- etta etaryhmien kanssa.
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Statistically people who are recovering from substance abuse and mental health
issues have an increased risk of health problems and stress. Sharing information
about health in a clear and simple form allows more opportunities for people in
recovery to develop healthy lifestyle changes. Information about how to maintain
good health is a great resource in the rehabilitation process. Promoting good
physical and mental health provides the resources to continue the rehabilitation.
The purpose of this thesis is to promote the health of visitors of Helsinki A-Kilta
by bringing them information in an easily accessible form. The aim of the thesis
was to create three separate guides that can be used to inspire visitors of A-Kilta
to monitor and take care of their health.

Well-being and its promotion are a part of substance abuse and mental health
work. This development-focused thesis was executed in collaboration with the
employees of Helsinki A-Kilta. The three guides created for this thesis were cre-
ated based on A-Kilta's wishes to support the promotion of the health of people
in recovery of substance abuse and mental health issues. The topics were re-
quested by the visitors of Malmin yhteisdtila.

The output of this development-oriented thesis is the three guides for the use of
Helsinki's A-Kilta. The Snack Guide has been compiled based on the Finnish nu-
trition recommendations and it includes easy recipes for healthy snacks. The Re-
laxation Guide deals with the effect of stress on a person's well-being and in-
cludes a relaxation exercise. The Heart Health Guide educates on the most com-
mon heart diseases in Finland and their causes and symptoms.

The aim of the guides created for the thesis is to share information about nutrition,
stress management and heart health closer and more easily accessible to people
in recovery. The guides are an addition to the existing materials of Helsinki A-
Kilta and they can be used with both in-person and remote meetings.

Keywords: intoxicants, alcohol, narcotics, substance abuse rehabilitation, health,
well-being, guide, health promotion, mental health recovery.
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1 JOHDANTO

Terveys on osa yksilon hyvinvointia. Paihde- ja mielenterveyskuntoutuijilla voi olla
erilaisia haasteita elamanhallinnassa seka esimerkiksi ravitsemuksessa. Myos
omasta terveydesta huolehtiminen on voinut unohtua. Terveys, sen kehittaminen
ja yllapito ovat suuri voimavara kuntoutumisessa ja sen prosessissa. Terveyden
rappeutuminen voi eristaa osaltaan tyoelamasta, koulutuksesta ja sosiaalisista
suhteista. (Berg, 2017, s.23.) Voimme vaikuttaa elintavoillamme seka psyykki-
seen etta fyysiseen hyvinvointimme. Terveelliset elintavat tuovat mukanaan hy-
vinvointia, joka auttaa haastaviin elamantilanteisiin liittyvan stressin hallinnassa.
Elamaan on hyva kuulua sosiaalista kanssakaymista, likuntaa, maukasta ja ter-
veellista ruokaa seka muita asioita, joista ihminen saa iloa ja nautintoa. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos, 2020-a.)

Laadimme opinnaytetydomme yhteistydssa Helsingin A-Killan kanssa. Helsingin
A-Kilta kuuluu valtakunnalliseen A-Kiltojen Liittoon. A-kiltatoiminta on paihde- ja
mielenterveyskuntoutujille tarkoitettua paihteetonta, vapaaehtoisuuteen perustu-
vaa ja monimuotoisesti toteutettavaa vertaistukitoimintaa. Kehittamispainotteisen
opinnaytetydbmme tarkoituksena on edistaa Helsingin A-Killan kavijdiden ter-
veytta. Yhteistydtahomme tavoin puhumme kohderyhmastamme kavijéina. Opin-
naytetyomme tavoitteena oli luoda kolme erillista opasta, joiden avulla innos-

tamme A-Killan kavijoita seuraamaan ja hoitamaan terveyttaan.

Koronapandemian vuoksi loimme materiaalia, jonka avulla tyontekijat voivat jar-
jestaa teoriapohjaisen tapahtuman tai tietoiskun joko etana tai Helsingin A-Killan
yllapitamassa Malmin yhteisotilassa. Valitsimme oppaidemme kolme aihealuetta
keskusteltuamme A-Killan edustajan kanssa. Han kertoi meille A-Killan kavijoi-
den olevan kiinnostuneita esimerkiksi verenpaineen mittaamisesta, minka vuoksi
valitsimme sydanterveyden yhdeksi aiheeksi. Paihteiden kayttd on myos yhdis-
tetty moniin sydansairauksiin (Vertava health, 2020). Terveellisen ravinnon valit-
simme toiseksi aiheeksi, silla paihteiden kayttdé on saattanut alentaa ruokahalua

tai heikentaa henkilon ravitsemusta mielenkiinnon ollessa muissa asioissa kuin



terveellisessa ruokavaliossa (ljaz ym., 2018; Sairanen, 2015, 2020). Kolman-
neksi aiheeksi valitsimme rentoutuksen, silla paihde- ja mielenterveyskuntoutu-
minen voi olla haastavaa seka stressaavaa. Rentoutuminen ja stressinhallinta
voivat olla osana tukemassa kuntoutusprosessia. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, 2020-a.)

Sairaanhoitajina tulemme tydssamme kohtaamaan erilaisia paihde- ja mielenter-
veysongelmia kokevia ihmisia. Heita voimme kohdata niin erikoissairaanhoidon
somaattisilla osastoilla, palvelutaloissa, paivystyksessa kuin missa tahansa
muussakin tyoskentely-ymparistossa. Haluamme kohdata heidat luontevasti,
kunnioittavasti ja yksilollisesti. Eettinen osaaminen on yksi osa sairaanhoitajan
tyota. Sairaanhoitajan eettisista ohjeista erityisesti seuraava kohta on auttanut
idecimaan tata opinnaytetyota: "Ihmisia hoitaessaan sairaanhoitaja pyrkii tuke-
maan ja lisadamaan heidan omia voimavarojaan ja parantamaan heidan elaman-

laatuaan” (Sairaanhoitajat, i.a).



2 PAIHDE- JA MIELENTERVEYSHAIRIOT

Jopa puolet kansasta kokee mielenterveyden hairidita jossain vaiheessa ela-
maansa. Mielenterveyden hairidt ovat suuri kansanterveydellinen haaste, silla ne
aiheuttavat kasvavan osan ihmisten toimintakyvyn menetyksista. Vaikka suoma-
laisten elinajanodote ja fyysinen terveys ovat parantuneet viime vuosikymme-
nind, ei mielenterveydessa ole vastaavaa suotuisaa kehitysta tapahtunut. (Vorma
ym., 2020, s. 11.) Vakavia mielenterveyshairidita kokevien henkiléiden fyysinen

terveys on globaali huolenaihe (Werkkala ym., 2020).

Yksi mielenterveyden hairididen muodoista on paihderiippuvuus. Paihderiippu-
vuuden yhteydet muihin mielenterveyden hairidihin ovat vahvat ja moninaiset. Ne
sulautuvat pitkalti osaksi toisiaan. Paihderiippuvuudessa on kuitenkin myos mo-
nia ominaispiirteitdan, jotka eivat liity mielenterveysongelmiin. Esimerkiksi paih-
teidenkayttoon liittyy usein runsaampi riski somaattisiin sairauksiin, tapaturmiin ja
kehityksen hairidihin. (Laitila, 2013, s. 7.) Osa ongelmista vaistyy paihteiden kay-
ton loputtua. Jotkin mielenterveyden haasteet, kuten masennus, ahdistuneisuus
ja erilaiset pelot voivat jaada tai jopa karjistya riippuvuuksista toipumisen myaota.
(Koski-Jannes, 2013, s. 128.)

Paihdehoitotydsta on edelleen varsin vahan hoitotieteellista tutkimustietoa (Par-
tanen ym., 2015, s. 16). Vasta viime vuosina on huomattu, kuinka paljon samoja
asiakkaita on paihdetyon ja mielenterveyspalveluiden piirissa. Kaksoisdiagnoosi,
eli asiakkaalla on diagnosoituna seka paihde- ettd mielenterveysongelma, on
yleinen. Vuosikymmenia on mietitty kysymysta, minka ongelman hoitaminen kuu-
luu mihinkin hoitoyksikkdon. Palveluiden toteuttaminen toimivana kokonaisuu-
tena oli vuosille 2009—-2015 laaditun kansallisen mielenterveys- ja paihdesuunni-
telman yhtena tavoitteena. (Makela & Murto, 2013, s. 95-96.) Jalkikateen tehty
ulkoinen arviointi totesi ohjelman olleen hyodyllinen ja mielenterveys- ja paihde-
palveluiden yhdistamisen edenneen jonkin verran. Mielenterveys- ja paihdesuun-
nitelman seuraaja on Mielenterveysstrategia 2020—-2030. Strategian maaritelman
mukaan "mielenterveys vaikuttaa kaikkeen terveyteen ja sosiaaliseen ja taloudel-

liseen hyvinvointiin”. (Vorma ym., 2020, s. 9, s.17.)



2.1 Paihderiippuvuudet Suomessa

Vuonna 2019 julkaistiin tilastoraportti "Suomalaisten huumeiden kaytto ja huume-
asenteet 2018”. Raportin mukaan yha useammalla suomalaisella on omia koke-
muksia huumeiden kaytosta. 1990-luvulta Iahtien suomalaisten huumeiden ko-
keilu ja kaytto ovat lisaantyneet. Yleisimmin kokeiltu tai kaytetty huume on kan-
nabis, jota oli vuonna 2018 kokeillut 24 % suomalaisista. Yleisimpia stimulantteja
ovat amfetamiini, ekstaasi ja kokaiini, joita on kokeillut 5 % suomalaisista. Rau-
hoittavia aineita, kuten heroiinia tai morfiinia seka sen johdannaisia, on kokeillut
noin 7 % vaestosta. Tahan rauhoittavien aineiden ryhmaan on laskettu mukaan
esimerkiksi unilaakkeita tai kipulaakkeitd vaarin kayttaneet henkilét. Huumeita
kokeilleiden ja kayttavien henkildiden maaran jatkuvan kasvun johdosta myds eri-
laiset haitat ja huumeiden kayttajien palveluntarpeet tulevat yleistymaan. (Karja-

lainen ym., 2019.)

Suomessa on tehty vuodesta 1968 asti juomatapatutkimusta kahdeksan vuoden
valein. Alkoholiriippuvuus on kansallisesti Suomessa suuri ongelma. Vaikka al-
koholinkulutus onkin vahentynyt vuosien 2008 ja 2016 valilla, on paihdehoito-
tydssa ja paihdehaittojen ehkaisyssa viela paljon tehtavaa. Laakkeiden vaarin-
kayttd ja huumeiden kayttd on yleisinta alkoholia eniten kuluttavilla. (Hakkarai-
nen, 2013, s. 38.) On myds raportoitu, ettd humalaan juovien ihmisten maaran
vahetessa on kuitenkin kerralla nautitun alkoholin maara edelleen suuri. 1990-
luvulle saakka alkoholin kaytdon maara kasvoi, mutta 2000-luvulla tilanne alkoi
tasoittua. Alkoholia kayttavista miehista eniten kuluttavat 30—49-vuotiaat miehet,
kun taas naisista hieman muita ikaryhmia enemman kuluttavat 20-29-vuotiaat.
(Harkdénen ym., 2017.) Kuvioissa yksi ja kaksi on esitelty liikaa alkoholia kaytta-
vien tyoikaisten miesten ja naisten osuuksien muutos vuosina 2013-2019.
Ikdantyneiden alkoholinkulutus on lisdantynyt 1980-luvulta I&htien. Viela omia
vanhempiaan vapaamman alkoholikulttuurin ovat omaksuneet vuosina 1945-
1950 syntyneet suuret ikaluokat. (Ikdantyneiden paihdehoitotyd, i.a.) Kuviossa
kolme nakyy ikdantyneiden alkoholin kayton kasvu.



Alkoholia litkaa kayttavien osuus (AUDIT-C) 20-64-vuotiaat miehet
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Kuvio 1. Alkoholia liikaa kayttavien tyoikaisten miesten osuus
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Kuvio 2. Alkoholia liikaa kayttavien tyoikaisten naisten osuus
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Kuvio 3. Alkoholia liikaa kayttavien osuus. Yli 65 vuotta tayttaneet.

2.2 Mielenterveyshairididen esiintyvyys Suomessa

Kun henkilon ajatukset, tunteet, mieliala tai kaytds haittaavat toimintakykya, ih-
missuhteita tai aiheuttavat karsimysta, on kyse mielenterveyden hairiosta. Va-
kava mielenterveyden hairid voi jopa lamaannuttaa taysin. Joka viides suomalai-
nen sairastaa jotain mielenterveyden hairiéta ja vuosittain 1,5 % suomalaisista
sairastuu johonkin mielenterveyden hairiodn. Mielenterveyden ongelmat ja niiden
seuraukset voivat ilmeta monella eri tavalla. (Huttunen, 2017.) Mielialalaakkeita
kayttavat voivat olla ylipainoisia, mika voi johtaa sepelvaltimotautiin, korkeaan
verenpaineeseen seka muihin terveydentilaa heikentaviin sairauksiin. Matala fyy-
sinen aktiivisuus, epaterveelliset elintavat ja tupakointi voivat lisata riskia sydan-
ja verisuonitauteihin, aineenvaihdunnallisiin sairauksiin seka erilaisiin syopiin ja
naihin liittyviin kuolemiin. Esimerkiksi skitsofreniaa sairastavien kuolleisuus sy-
dan- ja verisuonitauteihin on kolminkertaista verrattuna muuhun vaestoon. Mie-
lenterveyden hairidita kokevat eivat monesti jaksa motivoitua ottamaan vastuuta
omasta fyysisesta terveydestaan. Suomessa myds alkoholiin liittyvat kuolemat

ovat yleisia psyykkisesti oireilevien keskuudessa. (Werkkala ym., 2020.)
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2.3 Paihde- ja mielenterveyskuntoutujien terveyden edistaminen

Ensimmainen kansainvalinen terveyden edistamisen konferenssi jarjestettiin Ot-
tawassa vuonna 1986. Konferenssi oli vastaus maailmanlaajuiseen terveysliik-
keeseen ja ihmisten kasvavaan kiinnostukseen omasta terveydestaan. Tervey-
den edistamisen tarkoituksena on kasvattaa yksilon omaa vastuuta ja mahdolli-
suuksia oman terveytensa parantamiseen. (World Health Organization, i.a.) Ter-
veyden edistdminen tarkoittaa kaikkea sita toimintaa, joka kaventaa terveyseroja,
edistaa mielenterveytta, lisaa toimintakykya ja pyrkii vaikuttamaan terveyden ta-
son kehittymiseen kansallisella tasolla ja ottaa kantaa uusiin terveyshaasteisiin.
Myés palveluiden helppo saatavuus ja lahestyttavyys ovat osana terveyden edis-
tamista. Palveluiden jatkuva kehittaminen ja vastuunkanto toiminnan edistami-
sesta on kunnilla seka valtiolla ja niiden eteen on tehtava tietoista tyota. (Kunta-
liitto, 2017.)

Yksi keskeisimpia hyvinvoinnin osatekijoita on mielenterveys (Vorma ym., 2020,
s. 13). Mielenterveyden edistamisen tulisikin olla ensisijaista terveyden edista-
mista, silla se tukee yksilon tyytyvaisyytta elamaan ja hyvinvointia laajasti (Wahl-
beck ym., 2017). Mielenterveyden edistamisessa painotetaan hyvan olon ja
omien voimavarojen lisdamista. Elamaan kuuluvia haasteita ei saa unohtaa,
mutta negatiivisiin asioihin ei saisi keskittya liikaa. Tunteiden tunnistamisella ja
vahvistamisella on suuri merkitys mielenterveyden kehityksessa. (Laitila, 2013,
s.7.)

Paihde- ja mielenterveysjarjestot edistavat toimintaansa osallistuvien terveytta ja
hyvinvointia. Edistaminen voi tarkoittaa esimerkiksi yksilon hyvinvointia lisaavaa,
yllapitavaa ja sairauksia ehkaisevaa toimintaa. Jarjestdjen toimintaan osallistu-
vilta ei kysella diagnooseja eika erotella ovatko he mukana paihde- vai mielen-
terveysongelmien vuoksi. (Valkonen, 2017, s. 1.) Kansanterveydellisesti ajatellen
paihteettomyys vahentaa paihteiden kaytosta, joko suoraan tai valillisesti aiheu-
tuvia sairauksia, tyokyvyttdomyyttd seka sosiaalisia haittoja (Babor ym., 2008,
s.195).
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3 SYDANTERVEYS

Paihteidenkayttd on yhdistetty moniin sydansairauksiin. Se voi vaikuttaa yksilon
uneen, alentaa ruokahalua ja vahentaa kiinnostusta omaa terveytta kohtaan. Sy-
dansairauksien ehkaisemiseksi olisi tarkeaa, etta hyvasta unirytmista ja hyvista
ruokailutottumuksista pidettaisiin huolta. Sydanterveys on kasitteena hyvin laaja.
Sydansairauksia voivat olla esimerkiksi verenpainetauti, rytmihairidt, veritulpat,
sepelvaltimotauti, sydamen vajaatoiminta ja korkean verenpaineen aiheuttamat
aivoverenvuodot. Paihteidenkayttd altistaa naille sairauksille. (Vertava health,
2020.)

Sydan- ja verisuonitaudit ovat yksi suomalaisista kansantaudeista. Kansantauti
on sairaus, jolla on suuri merkitys koko vaeston terveydentilalle ja joka on yleinen
vaestdssa. Sydan- ja verisuonitaudit aiheuttavat vajaan puolet tydikaisten kuole-
mista Suomessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020-c.) Mielenterveyden
haasteisiin liittyy usein kielteisia terveystottumuksia ja hoitojen haittavaikutuksia.
Nama heikentavat potilaan somaattista terveydentilaa ja sen vuoksi potilailla on
lisdantynyt riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. (Koponen & Lappalainen,
2015; Tosh ym., 2014.) Sairastumisriskia lisaavat ylipaino, tupakointi, vahainen
likunta ja vaaranlainen ravinto. Sydan- ja verisuonitaudit aiheuttavat yleensa hoi-
tamattomina lisaa sydan- ja verisuonitauteja. Esimerkiksi kohonnut ja hoitamaton
verenpaine voi johtaa sepelvaltimotautiin. Hoitamaton sepelvaltimotauti voi joh-
taa sydamen vajaatoimintaan ja jopa aivoinfarktiin. (Saano & Taam-Ukkonen,
2018, s. 345.)

3.1 Verenpaine

Sydamen tehtava on supistua seka pumpata verta kiertamaan valtimoiden kautta
laskimoihin ja takaisin sydameen. Veren tehtava on kuljettaa happea ja ravinto-
aineita kudoksiin ja kuona-aineita niista pois. (Leppaluoto ym., 2017, s. 146-149.)
Verenpaine tarkoittaa suurimmissa valtimosuonissa olevaa painetta, joka syntyy

sydamen supistuessa ja pumpatessa verta eteenpain valtimoissa. (Terveyskyla,
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2019-c.) Verenpainetta kuvataan kahdella luvulla. Mittayksikkbna on eloho-
peamillimetri eli mmHg. Systolinen paine eli "ylapaine” kuvastaa painetta syda-
men supistuessa ja diastolinen paine eli "alapaine” painetta sydamen lepovai-
heessa. Lepovaiheessa sydameen virtaa elimistdssa jo kiertanytta verta. Ihan-
teellinen verenpainetaso on <120/<80. Verenpaine on normaali viela tasolla 120—
129/80-84. Verenpaine on kohonnut, kun paine on 140/90 tai enemman. (Lep-
paluoto ym., 2017, s. 179-181.)

Kohonnut verenpaine aiheuttaa haitallisia muutoksia verisuonissa ja rasittaa sy-
danta lisaamalla sen tyota. Kohonnut verenpaine lisaa merkittavasti riskia sairas-
tua sydan- ja verisuonitauteihin. Verenpainetta kohottavia elintapoja ovat esimer-
kiksi likunnan vahaisyys, liiallinen suolan kaytto, lihavuus, stressi seka alkoholi
ja tupakointi. (Terveyskyla, 2019-b.) Ensisijaisesti korkeaa verenpainetta ehkais-
taan ja hoidetaan terveellisilla elintavoilla. Jos elintapojen muuttaminen ei riita
laskemaan verenpainetta, kaytetaan laadkehoitoa. (Leppaluoto ym., 2017, s. 181.)
Verenpainetta voi seurata kotona kaupoissa myytavan kasivarsimittarin avulla.
Myos terveysasemien aulassa on usein niin sanottu itsehoitopiste, jossa veren-
paineen voi kdyda mittamassa. Yksittainen korkea mittaustulos ei ole halyttava,
mutta Iaakariin kannattaa olla yhteydessa, jos saa useasti tulokseksi yli 140/90
(Mustajoki, 2020).

3.2 Sepelvaltimotauti

Sepelvaltimot ovat sydamen pinnalla kulkevia verisuonia, jotka tuovat hapekasta
jaravinteikasta verta sydanlihakselle. Sepelvaltimotaudissa verenkierto sepelval-
timoissa on hairiintynyt valtimoiden kovettumisen vuoksi. Sepelvaltimotaudissa
yksi tai useampi kohta suonessa on ahtautunut. Taman vuoksi sydan karsii ha-
penpuutteesta, joka tuntuu rintakipuna. Merkittavimpia syita sepelvaltimotaudin
syntyyn ja etenemiseen ovat kohonnut verenpaine, veren kolesterolipitoisuus ja
tupakointi. (Saano & Taam-Ukkonen, 2018, s. 373.)

Terveelliset elintavat ja turhien stressitekijoiden valttaminen ovat parhaita tapoja

ehkaista sepelvaltimotautia. Sepelvaltimon seinamaan voi alkaa kertya plakkia,
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eli veren huonosta LDL-kolesterolista muodostuvaa materiaalia jo nuoruusiassa.
Vuosien kuluessa kertyma ja ahtauma kasvaa. Ahtauman ollessa tarpeeksi suuri,
alkaa sepelvaltimotauti oireilla. Joskus kertynyt pehmea plakki voi reveta ja eli-
mistd alkaa muodostaa kohtaan hyytymistekijoita, jotka tukkivat suonen. Talloin
kyseinen kohta sydamesta ei saa verta ja tama johtaa sydaninfarktiin eli sydan-

veritulppaan. (Terveyskyla, 2020-b.)

Tavallisesti sepelvaltimokohtauksen oireina on rasituksessa ilmenevaa purista-
vaa kipua ja ahdistavaa tunnetta rintakehalla. Kipu voi sateilla muun muassa har-
tioihin, kaulalle, kasivarsiin ja selkaan. Muita oireita ovat esimerkiksi hengenah-
distus, narastys ja vasymys. Jos oireita tulee jo pienestakin rasituksesta tai jopa
levossa, on syyta ottaa yhteys terveydenhuoltoon, silla tila vaatii valitonta hoitoa.
Pahimmassa tapauksessa revennyt plakki johtaa nopeasti kuolemaan. (Saano &
Taam-Ukkonen, 2018, s. 373; Terveyskyla, 2020-a.)

3.3 Eteisvarina

Sydamen pumppaustoimintaa ohjaa tarkkaan saadelty sahkdinen jarjestelma.
Sydamen luontainen tahdistaja on oikean eteisen ylaosassa sijaitseva sinussol-
muke. Sinussolmuke lahettad noin 50-90 kertaa minuutissa signaalin, joka ete-
nee maaratyssa jarjestyksessa mahdollistaen sydamen tehokkaan supistumisen.
Eteisvarina on rytmihairio, jossa eteisten toiminta on jarjestaytymatonta ja sahko

kiertaa eteisissa kaaosmaisesti. (Hekkala, 2020.)

Eteisvarina on yleisin sydamen rytmihairio ja siina sydamen eteiset rytmihairion
nimen mukaisesti varisevat. Taman vuoksi syke on epatasainen. [kaantyminen,
korkea verenpaine ja sepelvaltimotauti altistavat eteisvarinalle. Myos alkoholin
likakayttd voi aiheuttaa valiaikaista eteisvarinaa. (Suomalaisen Laakariseuran
Duodecimin ja Suomen Kardiologisen Seuran asettama tydryhma, 2021.) Eteis-
varina uhkaa harvoin henkea ja sen onkin sanottu olevan sydamen toiseksi paras
rytmi. Saannodllinen pulssin tunnustelu on hyva ottaa tavaksi. Jos huomaa puls-
sinsa olevan epatasainen, on syyta ottaa yhteys terveydenhuoltoon. Laakari ar-

vioi tilanteen ja tarvittaessa maaraa verta ohentavaa laaketta. (Terveyskyla,
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2019-a.) Hoitamaton eteisvarina altistaa verihyytymien muodostumiselle. Jos
hyytyma muodostuu ja lahtee liikkeelle, saattaa se paatya aivoihin ja aiheuttaa

aivohalvauksen eli aivoveritulpan. (Saano & Taam-Ukkonen, 2018, s. 367.)

4 RAVITSEMUS

Ravinnolla on suora yhteys jaksamiseen, mielialaan ja hyvinvointiin. Ravinto pa-
rantaa muun muassa stressin sietoa, muistia, keskittymista ja motivaatiota. (Fo-
gelholm ym., 2014.) Mielialamuutoksiin liittyy usein vaihteleva ruokahalu ja kyvyt-
tomyys tehda hyvia paatoksia ravinnon suhteen. Monesti ravinnon- ja elaman-
laatu heikkenee sairauden edetessa. Myos mielialalaakkeiden hinta voi vaikuttaa
taloudelliseen tilanteeseen niin, etta ravinteikkaaseen ruokaan ei ole varaa pa-

nostaa yhta paljon. (Tolonen, 2011.)

Useat eri paihteet vaikuttavat ruokahaluun sitd vahentaen. Esimerkiksi amfeta-
miini seka muut stimulantit vahentavat ruokahalua, kun taas opiaatit saavat na-
lantunteen katoamaan. Pitkaaikainen kayttd voi johtaa vajaaravitsemukseen ja
vastustuskyvyn heikkenemiseen. (Sairanen, 2015, 2020.) Alkoholin suurkulutta-
jilla on taipumus yksipuoliseen ravintoon. Kun suuri osa paivan energiansaan-
nista tulee alkoholista, jaa tarkeiden vitamiinien ja mineraalien saanti liilan va-
haiseksi. Alkoholi myds aiheuttaa sen, etteivat tarkeat ravintoaineet paase imey-
tymaan. Tilanteen jatkuessa tarpeeksi pitkaan, syntyy kehossa immuunivajetta,

neurologisia ongelmia sekad maksavaurioita. (ljaz ym., 2018.)

Terveelliselld ruokavaliolla voi ehkaista monia sairauksia. Pitkan aikavalin joka-
paivaiset valinnat ovat ratkaisevia tekijoita terveellisen ruokavalion kokonaisuu-
dessa. Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Jokaisen ate-
rian perustaksi sopivat kasvikset ja taysjyvaviljat. Vaihtelua aterioihin saa kaytta-
malld monipuolisesti erivarisia kasviksia seka erilaisia valmistusmenetelmia.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2021.)
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Ruokavalion mahdollinen terapeuttinen vaikutus mielialahairidihin ja masennuk-
seen on viela melko tuntematon aihe. Vuonna 2017 Australiassa tutkittiin ruoka-
valion vaikutusta masennusoireiden kokemiseen. 12 viikon ohjelmassa tutkitusta
ryhmasta puolet osallistui ruokavalio-ohjausryhnmaan ja toinen puoli sosiaalisen
ohjauksen ryhmaan. Ruokavalio-ohjausryhmaan osallistuneiden masennusoireet
lievenivat huomattavasti verrokkiryhmaan nahden. Tulokset osoittavat, etta ruo-
kavalion kohentuminen voi olla toimiva ja tehokas hoitomuoto masennuksen hoi-
dossa. (Jacka ym., 2017.)

4.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksia laaditaan niin kansalliseen kayttoon kuin kansainvalises-
tikin. Ne perustuvat laajaan tutkimustietoon ravintoaineiden vaikutuksesta tervey-
den edistamiseen seka sairauksien ehkaisyyn. Terveytta edistava ruokavalio on
kokonaisuus, joka koostuu monipuolisesti ja vaihtelevasti eri ruoka-aineista. Yk-
silollisen ravitsemuksellisesti riittavan ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla.
(Ruokavirasto, 2019.)

Terveellisen ruokavalion perustana on saanndllinen ateriarytmi. Useimmilla sii-
hen kuuluu aamiainen, lounas ja paivallinen seka tarvittaessa yksi tai kaksi vali-
palaa. Kaytannossa olisi hyva sydda noin 3-5 tunnin valein. Tama auttaa jaksa-
maan ja yllapitaa vireytta. (Pusa & Keranen, 2021.) Myds suomalaiset aikuisten
ravitsemussuositukset suosittelevat sydomaan saanndllisesti ja tasaisin valiajoin.
Saanndllinen ateriarytmi pitda verensokerin tasaisena ja auttaa syémaan koh-
tuullisesti yksittaisella aterialla. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio si-
saltaa runsaasti kasviksia eli vihanneksia, juureksia, palkokasveja, sienia, hedel-
mia ja marjoja. Taysjyvaviljat ovat kasvisten ohella hyva perusta aterioille. Myos
kala seka pahkinat ja siemenet ovat suositeltuja. D-vitamiini, kalsium ja pehmeat
rasvat eli esimerkiksi kasvidljyt kuuluvat ravintosuosituksiin. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos, 2021.)
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4.2 Terveellinen valipala

Terveellinen valipala koostuu proteiinista, taysjyvaviljoista seka vihanneksista,
hedelmista tai marjoista. Viljatuotteista suositeltavia ovat esimerkiksi taysjyvalei-
vat, puurot, leseet ja hiutaleet. Hyvia proteiininlahteita ovat esimerkiksi maitotuot-
teet, kalat, vahasuolaiset lihaleikkeleet, tofu, pahkinat ja siemenet. Valipalan voi

koota monin eri tavoin. (Pusa & Keranen, 2021.)

Hyvia valipaloja ovat esimerkiksi taytetyt tai paallystetyt leivat, tayttavat jogurtit ja
puurot seka erilaiset smoothiet. Kasvirasvalla, hummuksella tai pahkinalevitteella
voidellun leivan voi paallystaa esimerkiksi kasviksilla, leikkeleelld, juustolla tai to-
fulla. Jogurtista ja puurosta saa tayttdvampaa lisaamalla joukkoon esimerkiksi
leseita tai siemenia. Smoothieita voi koostaa oman mielensd mukaisesti hedel-
mista, marjoista ja vihanneksista. Smoothiessa voi lisaksi kayttaa piimaa, rahkaa,
jogurttia tai maitoa. Myos kasvipohjaiset juomat ja "jogurtit” kuten kaurajuoma tai

soijajogurtti sopivat valipaloihin. (Pusa & Keranen, 2021.)
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5 HYVINVOINTI

Terveelliset elintavat tuovat mukanaan hyvinvointia, joka auttaa haastaviin ela-
mantilanteisiin liittyvan stressin hallinnassa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2020-a). Stressi on nykypaivana yleistyva kasite. Stressia voivat aiheuttaa monet
tekijat. lhminen on aina kokenut stressia, niin kehollista kuin henkistakin, mutta
sen aiheuttajat ja syyt ovat muuttuneet vuosien varrella. Stressi tarkoittaa epata-
sapainoa ihmisen psyykkisen kuorman, ominaisuuksien ja toimintakyvyn valilla.
Pieni stressi voi saada ihmisen toimimaan paremmin hieman paineistetussa ti-
lanteessa, kun taas liiallinen stressi lamaannuttaa ihmista. (Haravuori ym., 2016,
s. 90.) Stressi ei aina valttamatta ole negatiivista, mutta jopa suuret iloiset tapah-
tumat saattavat aiheuttaa liiallista stressitilaa, jonka kasittely voi olla keholle ja
mielelle haasteellista (Mattila, 2018). Stressi on tila, joka ilmoittaa ihmiselle, etta
hanen on muutettava jotakin tilanteessaan. Pitkaan jatkuessaan stressi myos ko-
hottaa verenpainetta, joka altistaa verisuonien haitallisille muutoksille. (Spruill,
2010.)

Stressilla ja alkoholinkaytolla on todistettu olevan yhteys. Kuitenkaan stressin vai-
kutusta alkoholinkayttdéon ei ole taysin voitu ymmartaa. Kun pieni maara alkoholia
saattaa lievittaa stressia, runsas alkoholinkayttdé puolestaan lisaa sita. On todettu,
etta paihdekuntoutujalle stressaavat tilanteet altistavat paihteidenkayton uudel-
leen aloittamiseen tai retkahduksiin. Alkoholin kayttd stressaantuneena aiheuttaa
aivoissa reaktion, joka voimistaa aivoissa palkitsevia vaikutuksia. Tama taas tuo
haasteita raittiudelle. (Becker, 2018.)

On tutkittu, ettd ihmiselld, jolla on ollut taipumusta lisdéntyneeseen alkoholinkayt-
toon stressaavissa elamantilanteissa, on taipumusta siihen myos tulevissa stres-
saavissa elamantilanteissa. Tama kaytdsmalli saattaa johtua lapsuuden epava-
kaista oloista, pahoinpitelyista, vanhempien avioerosta tai muista haittatapahtu-
mista. MyOs traumaattiset tapahtumat, katastrofit, terrorismille altistuminen, vai-
keat ihmissuhteet, tydpaikan menetys, kiusaaminen, avioero ja vahemmistoon
kuuluminen altistavat pitkittyneelle stressille ja stressivaikutusten voimistumiselle

geneettisella tasolla. (Keyes ym., 2011.)
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5.1 Stressi

Huonontuneessa elamantilanteessa olevat ihmiset karsivat useammin masen-
nus-, ahdistus-, stressi- ja unettomuusoireista. Lisdantynyt kuormitus on myos
yhteydessa suurempaan sairastavuuteen seka kuolleisuuseroihin. Stressia voi-
daan kokea monista syista. Esimerkiksi uudet elamantilanteet, traumat, tyo-
taakka, tyottomyys, terveyden menetys, laheisen sairaus tai menetys, paihteiden-
kayttd, avioero, ihmissuhteet tai lapsen syntyma saattavat aiheuttaa stressia.
(Talala, 2013.) Hans Selye julkaisi vuonna 1946 tutkimuksen adaptaatio-oireyh-
tymasta (GAS), jossa han jaotteli stressin kolmeen luokkaan, sen mukaan miten
keho alkaa reagoimaan stressiin. Ensimmainen luokka on halytystila, jossa keho
huomaa arsykkeen. Toinen luokka on mukautuminen, jossa keho alkaa torju-
maan arsyketta. Kolmas luokka on uupumus, jossa kehon puolustusmekanismit

alkavat palamaan loppuun. (Healthline, 2017.)

Halytystilassa keho alkaa reagoimaan "taistele tai pakene” mentaliteetilla. Syke
kohoaa, kortisolin eritys lisaantyy ja adrenaliini veressa lisaantyy. Mukautumisti-
lassa keho alkaa korjaamaan itseaan ja vaikka adrenaliini ja kortisoli kehossa
vahenevatkin, pysyy keho silti pitkdan yliviredssa tilassa varmuuden vuoksi. Jos
stressin aiheuttajaa ei saada ratkaistuksi pian, oppii keho eldamaan korkeamman
stressitason kanssa ja se adaptoituu tahan uuteen elamantapaan. Korkeam-
massa stressitasossa elaminen johtaa kuitenkin huonompaan keskittymiskykyyn,
turhautumiseen ja arsyyntymiseen. Uupumuksella tarkoitetaan kroonista stres-
sia. Krooninen stressi aiheuttaa uupumusta seka keholle etta mielelle. Uupumuk-
sen tasolle stressaantunut ihminen karsii usein masennuksesta, vasymyksesta,
ahdistuksesta, voimattomuudesta ja stressinsietokyvyn alenemisesta. (Health-
line, 2017.)
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5.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on prosessi, jolla pyritaan laskemaan kehon ja mielen stressita-
soa. Fyysisesti rentoutuminen on kehollisen vireystilan laskemista. Rentoutumi-
nen on tietoinen keino laskea stressitasoa ja hallita sita. Rentoutumisen keinot
voivat olla yksildllisia, mutta niita kaikkia kuitenkin yhdistaa tietoinen toiminta ja
ajatusten siirtdminen stressaavista asioista muuhun. Rentoutumista voi harjoi-
tella aluksi lyhemman aikaa ja kokemuksen tullessa tutummaksi, voi hetkia pi-
dentaa. Harjaantuminen ja saannollisyys tuovat suurimman hyodyn stressinhal-
linnassa. (Vuorilehto ym., 2014, s. 42.) Rentoutuessa myds tunteiden kasittely,
yhteys omaan kehoon ja luottamus omaan jaksamiseen vahvistuvat. Rentoutuk-
sella optimoidaan myds kehon elintoimintoja. Rentoutuneessa kehossa verisuon-
ten toiminta on rauhallista, autonominen hermosto tasapainottuu, kudoksen toi-
minta ja niiden kyky saada ravinteita ja happea paranee, mielihyvahormonien
tuotanto lisdantyy ja yleinen vastustuskyky paranee. (Suomen mielenterveys ry,

i.a.)

Rentoutusharjoituksilla on mahdollista lisata palautumista ja palauttavan unen
maaraa. Rentoutumisessa tarkeinta on harjoitteiden ottaminen osaksi arkea. Pa-
lautumisen lisdantyminen arjessa lisaa yksilon voimavaroja ja tukee muuta hyo-
dyllista terveystoimintaa. Saanndllinen harjoittelu lisda myds tietoisuutta omasta
kehosta ja sen voinnista. MyoOs yksilon kokema itseluottamus ja onnistumiskoke-

mukset lisdantyvat. (Dinga, 2016.)
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6 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee terveyden yhdeksi hyvinvoinnin osa-
tekijaksi elamanlaadun ja materiaalisen hyvinvoinnin ohella. Suomen kielessa hy-
vinvointi -kasite viittaa seka yksilolliseen etta yhteisdtason hyvinvointiin. Koulu-
tustaustalla, ammatilla seka tulotasolla on selva yhteys hyvinvointiin ja tervey-
teen. Yhteiskunnan jakautuminen syvenee, silla usein pahoinvointi ja huono-osai-
suus kasautuvat tiettyihin vaestéryhmiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020-
b.)

Keskimaaraisesti vaeston hyvinvointi ja elamanlaatu ovat parantuneet Suo-
messa, mutta suotuisa kehitys vaatii jatkuvia toimenpiteita. Hyvinvointi- ja ter-
veyserojen pienentaminen on pitkdaikainen hyvinvointi- ja terveyspoliittinen ta-
voite, jossa ei ole edistytty. Suomessa on suuret sosioekonomiset hyvinvointi- ja
terveyserot seka eri sukupuolten ja alueiden valilla ettd myos kansainvalisissa
vertailuissa. Eriarvoisuuden kaventamiseksi tarvitaan uudenlaisia toimia. On tar-
keaa valittaa oikeaa tietoa oikeiden, ihmiset tavoittavien, kanavien kautta. (Lari-
vaara, 2016, s. 6-7.)

Hyvinvointi ja sen edistaminen ovat osa paihde- ja mielenterveystyota. Huonom-
massa asemassa olevat paihde- ja mielenterveyspalvelujen kayttajat tavoitetaan
parhaiten, kun palvelut pystytadan tuomaan osaksi heidan arkeaan matalalla kyn-
nykselld. Parhaiten tdhan tarpeeseen vastaavat kolmannen sektorin palvelut,
seurakunnat ja jarjestot. Kynnyksettdmat kohtaamispaikat tarjoavat turvallisen ti-

lan tulla paikalle omana itsenaan. (Wahlbeck ym., 2018, s. 66.)

Tama opinnaytetyd on suunniteltu ja kirjoitettu koronapandemian vaikuttaessa
maailmanlaajuisesti. Arki eristyksissa on saattanut tuntua ihmisistd kuormitta-
valta ja vaikealta. Rajoitukset ovat vaikuttaneet niin ihmissuhteisiin kuin muihinkin
verkostoihin. Mielekas ajankayttd tukee psyykkista ja fyysista hyvinvointia. Arki-

sia toimia ja rutiineja kannattaa pitaa ylla, tarvittaessa pilkkoen niitd pienempiin
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osiin oman jaksamisen mukaan. Voimakkaasti kuormittuneena ruokahalutto-
muus ja unettomuus voivat vaivata. Tunteiden ja ajatusten jakaminen jonkun

kanssa auttaa voimaan paremmin. (Mielenterveystalo, i.a.)

6.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on Helsingin A-Killan kavijoiden terveyden
edistaminen. Tarkoituksenamme on myos kaventaa kuilua kuntoutujan ja tervey-
denhuollon valilla. A-Killan edustaja kertoi, etta heidan kavijansa ovat kiinnostu-
neita oman terveytensa edistamisesta. A-killan kaytossa ei ole ollut erillista ma-
teriaalia oman terveyden seurannasta tai edistamisesta. Terveys- ja hyvinvointi-
aiheisia tapahtumia heilla on jarjestetty ennen koronapandemiaa. Kehittamamme
materiaalin avulla Helsingin A-Kilta voi jarjestaa terveys- ja hyvinvointiaiheista
toimintaa kavijoilleen. Osallistujat ovat heidan palvelujensa kayttajia, joten kyn-
nys osallistua voi olla matalampi. Materiaaleja voi kayttaa kokonaisuutena tai yk-

sittain seka paikan paalla etta etana.

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda terveysaiheista materiaalia Helsingin
A-Killan kayttoon. Loimme materiaalia, jossa on tietoa terveydesta ja hyvinvoin-
nista helposti lahestyttavalla tavalla ja jonka avulla Helsingin A-Kilta voi jatkossa
tarjota terveystietoa kavijoilleen Malmin yhteisétilassa tai etatapahtumassa. Op-
paan voi myos tulostaa mukaan annettavaksi. Oppaissa kerrotaan kolmesta eri
terveyteen vaikuttavasta osa-alueesta. Aiheita ovat sydanterveys, terveellinen ra-
vinto seka stressin lievitys ja rentoutuminen. Koostimme kolme luotettaviin lah-
teisiin perustuvaa ajankohtaista tietoa sisaltavaa opasta. Arvioimme oppaiden
kaytettavyytta A-Killan henkilokunnan kanssa. Valitettavasti aikataulullisista
syistd emme ehtineet kerata palautetta varsinaiselta kohderyhmalta. Koronapan-
demian vuoksi jouduimme muokkaamaan ja pitkittdmaan opinnaytetydmme to-

teutustapaa useasti.
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6.2 Yhteistyotaho

Helsingin A-Kilta ry kuuluu valtakunnalliseen A-Kiltojen Liittoon. A-kiltatoiminta on
paihteetdnta, vapaaehtoisuuteen perustuvaa monimuotoisesti toteutettavaa ver-
taistukitoimintaa. Toimintaan voivat anonyymisti osallistua kaikki paihdeongel-
maiset, paihdetoipujat seka heidan laheisensa. (A-Kiltojen Liitto ry, 2015.) Hel-
singin A-Killalla on yhteisotila Malmilla. Malmin yhteisotilassa on seka avointa
paivatoimintaa etta erilaisia ryhmia, jotka on tarkoitettu paihde- ja mielenterveys-

toipuijille seka heidan laheisilleen. (Helsingin A-Kilta, 2017.)

Yhteisotila on paihteetdon kokoontumispaikka paihde- ja mielenterveyskuntoutu-
jille seka heidan laheisilleen. Myds korvaushoidon piirissa olevat voivat osallistua
toimintaan. Toiminta yhteisotilassa on anonyymia seka luottamuksellista ja kavi-
jan tulee olla asioidessaan paihteeton. Paivatoimintaan voi osallistua sellaisessa
kunnossa, jossa pystyy sitoutumaan yhteison hyviin toimintatapoihin. Jarkyttavia
ja voimakkaita puheenaiheita pyritaan turvallisen ilmapiirin edistamiseksi valtta-
maan. Kaikenlainen hairinta ja kiusaaminen on kiellettya. Naiden toimintatapojen
tarkoituksena on taata kavijéille toipumisrauha ja sailyttaa yksityisyys. (Helsingin
A-Kilta, 2017.)

Koronapandemian aikana Malmin yhteisotilassa on noudatettu virallisia ko-
ronasuosituksia ja -rajoituksia, minka vuoksi myos tyomuotoja on jouduttu uudis-
tamaan. Lahitoiminta lakkautettiin poikkeustilan astuttua voimaan kevaalla 2020.
Samalla alettiin kehittda korvaavia toimintamuotoja: jalkauduttiin kohderyhman
keskuuteen kaduille ja asema-alueille, tavattiin kavijoita yksitellen yhteisétilan
piha-alueella seka toteutettiin yksilollista keskusteluapua ja ryhmatoimintaa
etana. Koronatilanteen helpottaessa lahitoimintaa avattiin vahitellen uudelleen
noudattaen tehostettua hygieniaa, henkilomaararajoituksia, maskisuositusta ja
fyysista etaisyytta seka rohkaisten kavijoita suojaamaan omaa ja toisten terveytta

ottamalla koronarokotukset. (Henkildkohtainen tiedonanto, 15.10.2021.)
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7 KEHITTAMISPROSESSIN KULKU

Prosessin alussa tutustuimme mahdollisiin yhteistydbkumppaneihin ja ideoihin.
Paatimme menna tapaamaan kahta eri tyoelamatahoa, joista valitsimme nykyi-
sen yhteistydkumppanimme. Sovimme yhteistybkumppanimme kanssa tapaami-
sen, jossa esittelimme ideamme paihdekuntoutuvien naisten hyvinvointitapahtu-
masta. A-Killan yhteyshenkilo kertoi toiminnasta ja minkalaisia tapahtumia heilla

on aikaisemmin ollut. Keskustelimme yhdessa tapahtuman sisallosta.

Alkuvuodesta 2020 aloimme etsia yhteistydokumppaneita tapahtumaan ja samaan
aikaan korona alkoi levita maailmalla. Mietimme myds arpajaisten jarjestamista
ja milta tahoilta pyytaisimme arpajaisvoittoja. Jo alkuvaiheessa saimme yhteis-
tyokumppaniksemme Kiinalaisen ladketieteen Akatemian opiskelijoita. He olisi-
vat tulleet tekemaan tapahtumaan korva-akupunktiota. Yritimme ottaa yhteytta
my0Os hierontakouluihin, kaverikoirapalveluun ja kampaamoalan kouluihin. Koro-
nan vuoksi tilanne oli kuitenkin monessa paikassa epavarma tai meille ei edes
vastattu. Syksylla saimme tiedon, ettd kaverikoirapalvelua ei koronatilanteen

vuoksi jarjestettaisi syksylla 2020.

Tarkoituksenamme oli jarjestaa paihdekuntoutuville naisille hyvinvointitapah-
tuma, jolla kannustaa ja hemmotella heita. Tapahtuma olisi jarjestetty Naisten ilta
-ryhmassa. Menetelmina olisimme kayttaneet positiivista kosketusta, NADA aku-
punktiota seka palkitsemista. Positiivisen kosketuksen tarkeyden vuoksi olimme
ajatelleet ryhmaan myds kaverikoiria. Joskus positiivisen kosketuksen kokemuk-
set ovat niin vahaisia, etta koskeminen ja kosketetuksi tuleminen voi olla haasta-
vaa. Koiran silittaminen olisi antanut positiivisen kosketuksen kokemuksia hel-

posti [ahestyttdvassa muodossa. (Kahkonen, 2019.)

Lokakuussa 2020 menimme uudestaan tapaamaan A-Killan edustajaa ja sopi-
maan tarkemmin tapahtuman yksityiskohdista koronatilanteen tuodessa pakolli-
sia muutoksia tapahtuman jarjestamiselle. A-Killan edustaja painottikin, etteivat

koskemista vaativat hoidot, kuten esimerkiksi verenpaineen mittaus, kasihieronta
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tai akupunktio tule talla hetkella kysymykseen. Peruimme yhteistydomme Kiinalai-
sen laaketieteen Akatemian kanssa ja muokkasimme tapahtumamme sisaltoa ra-
joituksiin paremmin sopivaksi. Tydomme tarkoituksesta ja lopullisen raportin, eli
opinnaytetyon, julkaisusta oli kuitenkin jaanyt epaselvyyksia. Helsingin A-Killan
naisten ilta on avoin ryhmatilaisuus, jonne voi saapua ilman ilmoittautumista oma-
aloitteisesti tai esimerkiksi julkisen sektorin tyontekijan suosituksesta. Mahdollis-
ten ensi kertaa Naisten iltaan saapuvien hairiéttoman osallistumiskokemuksen
vuoksi A-Kilta tuli siihen tulokseen, etta osallistujien kannalta on turvallisempaa
jarjestaa erillinen tilaisuus, johon ilmoittauduttaisiin. Nain osallistujat olisivat jo
lahtokohtaisesti tietoisia siita, etta kyseessa on opinnaytetyd, eika asia tulisi ylla-
tyksena. Samalla paatettiin, ettd tapahtuma olisi naisten lisaksi avoin kaikille su-
kupuolille. Koronaepidemian huonon tilanteen vuoksi yhteisétila suljettaisiin
muulta toiminnalta tapahtuman ajaksi ja osallistujamaara olisi rajoitettu. Tapah-
tuma heratti kavijoiden keskuudessa kiinnostusta, ja muutama ehti jo ilmoittautua

mukaan.

Kansainvalisen pandemian laajetessa tulimme yhteistyétahomme kanssa tammi-
kuussa 2021 siihen tulokseen, etta tapahtumaa ei voitaisi turvallisesti jarjestaa.
Paadyimme kuitenkin pitaytymaan jo paatetyssa aiheessamme ja koostamaan
keraamistamme tiedosta materiaalia, jota Helsingin A-Kilta voisi kayttaa tapahtu-
missa, ryhmien tapaamisissa tai etatapaamisissa. Loppukesasta 2021 aloimme
kirjoittamaan opinnaytetyon kasikirjoitusta seka viimeistelemaan oppaita. Opin-
naytetydmme julkaistiin loppuvuodesta 2021. Esittelemme prosessiamme myds

kuviossa nelja.
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Tvéelima Toiminnallisen
yoelama . e
. . opinndytetyon Tapahtuman
yhteistyokumppanin A :
- menetelmat ja tiedon suunnittelu
valinta Kerdam
erddaminen
Korona haasteena Suunnitelman muutos Ugpprin
rakentaminen
Kasikirjoituksen o . : Palautteen
s ppaan julkaisu o
laatiminen kerdaminen
Tyon palautus,
arviointiprosessi ja Valmistuminen
kypsyysniyte

Kuvio 4. Prosessikuvio

7.1 Kehittamispainotteinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulun opinnaytetyé voidaan toteuttaa kehittdmispainotteisena
opinnaytetyona. Kehittamispainotteinen opinnaytetyd voidaan toteuttaa tuoteke-
hittelyna eli produktiona, jossa lopputuloksena on konkreettinen tuote tai palvelu.
Kehittamispainotteinen opinnaytetyd voidaan toteuttaa myods kehittdmishank-
keena, jossa kehitetdan ja kokeillaan uusia tyo- tai toimintatapoja. Usein kehitta-
mispainotteisesta opinnaytetyosta kaytetaan nimitysta toiminnallinen opinnayte-
ty6. (Eerola-Ockenstrdm ym., 2010, s. 33.) Vilkka ja Airaksinen kayttavat teok-
sessaan nimitysta toiminnallinen opinnaytetyo ja kertovat, etta toiminnallisella

opinnaytetyolla pyritaan jarjestamaan, jarkeistamaan tai opastamaan kaytannon
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toimintaa. Toiminnallisen opinnaytetyon lahtokohtana on usein jokin kohderyh-
man tarpeesta lahtoisin oleva toiminnallinen pulma. Toiminnalliseen tyohon kuu-
luu aina jonkin tuotoksen toteuttaminen, kuten esimerkiksi kirja, ohje, tietopaketti
tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9, 51.)

Tassa opinnaytetyossa toteutimme materiaalia Helsingin A-Killan kayttoon. Ja-
oimme materiaalin kolmeksi eri oppaaksi. Oppaiden aiheet ovat terveellinen vali-
pala, rentoutuminen ja sydanterveys. Kolmesta oppaasta A-Kilta voi tarvittaessa
hyoddyntaa vain yhta aihetta kerrallaan, jolloin materiaalista tulee monikayttoisem-
paa ja siten hyodyllisempaa. Varsinkin koronapandemian vaatimien rajoitusten ja
sulkutoimien aikana on tuottamamme materiaali hyva lisa A-Killan etatapaamis-

ten aiheiksi.

Toiminnalliseen opinnaytetyohon kuuluu myads raportin kirjoittaminen. Raportissa
esitelladn opinnaytetydn teoreettinen tausta, toteutustavat seka arvioidaan pro-
sessia. Opinnaytetydprosessin aikana on hyva tehda muistiinpanoja prosessin
vaiheista. Muistiinpanoja voi kayttaa raportin kirjoittamisen tukena. Tutkimuksel-
lisia menetelmia ei toiminnallisessa opinnaytetyossa aina tarvita, jotta opinnayte-
tyo ei laajene liian laajaksi tyon tarkoitukseen nahden. (Vilkka & Airaksinen, 2003,
s. 19, 51, 55-56.)

7.2 Oppaiden suunnittelu

Opasta suunniteltaessa tulee miettia, onko sille tarvetta. Keskustelimme A-Killan
tyontekijan kanssa ja han kertoi heidan kavijoiden olevan kiinnostuneita oman
terveytensa edistamisesta. Terveyden edistaminen voi lahtea hyvinkin pienista
asioita ja valinnoista. Jokaisella on oikeus lisata tietoisuuttaan oman terveytensa
ja hyvinvointinsa lisaamisesta. Koostamiemme oppaiden avulla A-Kilta voi tukea

kavijoidensa terveytta ja hyvinvointia.

Hyvassa oppaassa kerrottavat asiat liittyvat luontevasti toisiinsa eika juoni hypi
minne sattuu. Oppaan teksti on selkeaa ja kappaleet lyhyehkdja. Ohjeet ja neuvot

on perusteltu ja kaytetaan hyvaa yleiskielta. Oppaan otsikko kertoo mista on kyse
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ja valiotsikot auttavat hahmottamaan sisaltdda. Oppaassa on noudatettava yleisia
oikeinkirjoitussaantoja. Peruskieliopin osaamattomuus antaa oppaan tekijasta

ammattitaidottoman vaikutelman. (Hyvarinen, 2005.)

Oppaidemme aiheet ovat sydanterveys, terveellinen valipala seka rentoutumi-
nen. Oppaisiin pyrimme valitsemaan kutsuvan ulkoasun ja rauhallisen varimaail-
man. Kustakin oppaasta tuli selkealinjainen, jolloin sitd on helppo lukea. Pyrimme
my0Os helppolukuiseen ja selkeaan kieliasuun luettavuuden helpottamiseksi. Ku-
kin opas on A4 kokoinen, jolloin sita on yksinkertaista tulostaa. Teemme oppaat

niin, etta niita voi kayttaa seka tietokoneella etta tulostettavina lehtisina.

7.3 Tuotokset

Taman kehittamispainotteisen opinnaytetyon tuotoksena loimme kolme opasta
Helsingin A-Killan kayttoon. Teimme oppaat kayttamalla Canva-suunnitteluohjel-
maa. Kolmesta erillisesta oppaasta A-Kilta voi tarvittaessa hyodyntaa vain yhta
kerrallaan, jolloin materiaalista tulee monikayttdisempaa ja siten hyodyllisempaa.
Oppaista voi edelleen luoda yhden yhtenaisen tapahtumakokonaisuuden, mutta
eriteltyna sen osat tulevat oletettavasti kayttoon useammin. Oppaamme ovat en-
sisijaisesti tarkoitettu A-Killan tyontekijoiden kayttoon ja materiaaliksi ryhmien
eta- ja lahitapaamisiin. Pyrimme kuitenkin saamaan oppaista myos selkeita ja
helppolukuisia, jotta niitd on mukavampi antaa tarvittaessa kohderyhmalle mu-

kaan.

Valipala -opas (Liite 1) on koottu suomalaisten ravitsemussuositusten perus-
teella. Oppaassa kerrotaan terveellisen ruokavalion merkityksesta ja aterioiden
koostamisesta. Suunnittelimme A-killan kayttoon muutamia helppoja ja edullisia
valipalaohjeita. Liitteeseen kootut reseptit on toteuttanut taman opinnaytetyon te-
kija, jolla on kahdenkymmenen vuoden kokemus ravintola-alalta. Tyopaikkoina
ovat olleet esimerkiksi lounas- ja opiskelijaravintolat. Reseptien tekijalta 10ytyy

ravintola-alan perustutkinto seka hygieniapassi.
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Rentoutus -oppaassa (Liite 2) kasitellaan stressin vaikutusta ihmisen hyvinvoin-
tiin ja kerrotaan rentoutumisen tarkeydesta arjessa. Esittelemme myoOs lyhyen
ryhmassa pidettavan rentoutusharjoituksen. Valitsimme rentoutuksen, joka on
osa viisiosaista rentoutumismenetelmaa. Dinga on tutkinut sovelletun rentoutuk-
sen menetelmia tydssaan, josta lyhytrentoutus valikoitui tydohomme sen keston ja
soveltuvuuden mukaan. Lyhytrentoutus on tarkoitus tehda istuen ja sen kesto on
noin 5—7 minuuttia. Tallainen rentoutus sopii hyvin tilaan, jossa on muitakin osal-
listujia ja tuolilla istuminen on helpommin toteutettavissa kuin maassa makaami-
nen. Rentoutuksen tarkoituksena on oppia rentoutumaan ja siitamaan ajatukset
niiden karkaillessa takaisin kehoon ja rentoutukseen. Ohjattuun rentoutukseen
on myds helpompi antautua kuin toteuttaa rentoutus itsenaisesti. Rentoutusta pi-
dettdessa on saatava kaikki osallistujat istumaan tuoleille ja tila on rauhoitettava.
Kun osallistujat istuvat, on heille tarkeaa kertoa mita ollaan tekemassa ja mita
heilta odotetaan. Jos rentoutusharjoitus ei onnistu, on silti tarkeaa olla hiljaa, jotta
muut voivat keskittyd. Osallistujia myods kiitetaan osallistumisesta, seka pyyde-

taan heita kiittdmaan itseaan mahdollisuudesta oppia uutta. (Dinga, 2016)

Sydanterveys -oppaassa (Liite 3) kasitellaan suomalaisten yleisimpia sydansai-
rauksia seka niiden syita ja oireita. Keskitymme oppaassa verenpaineen ja puls-
sin seurantaan, seka sepelvaltimotaudin ehkaisyyn ja oireisiin. Oppaan tiedot pe-
rustuvat tutkittuun tietoon seka luotettaviin hoitotieteellisiin Iahteisiin. Oppaan tar-
koituksena on kannustaa A-killan kavijoita seuraamaan ja hoitamaan omaa ter-

veyttaan.

Oppaiden kuvat on ostettu Canva -ohjelmasta. Kuvat on valikoitu kunkin teeman
mukaisesti juuri siihen aiheeseen mista sivulla kerrotaan. Kuvat on valikoitu ha-
vainnollistamaan kirjoitettua tekstia ja esimerkiksi sydan oppaassa kuvaamaan
sydamen sepelvaltimoa ja miltd tukos sepelvaltimossa nayttad. Myds sykkeen
tunnustelu on helpompi havainnollistaa kuvan avulla. Havainnollistavien kuvien
avulla tuomme tietoa lahemmas lukijaa, seka heratamme mielikuvia. Reseptien
yhteydessa olevat kuvat on valittu tuottamaan mielleyhtymia siihen, milta ruoat
voisivat nayttaa. Pyrimme kuviemme valinnassa yhtenevaiseen ilmeeseen, seka
siihen, etteivat kuvat hallitsisi kokonaisuutta liikaa, vaan tukisivat oppaan visuaa-

lista ilmetta.
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7.4 Oppaiden arviointi

Kerasimme palautetta oppaista A-Killan toiminnanjohtajalta ja vastaavalta ohjaa-
jalta. Pyysimme heiltd kommentteja oppaiden ulkoasusta seka lisaystarpeista.
Kysyimme myos heidan mielipidettaan oppaiden soveltuvuudesta kohderyhmalle
seka vapaamuotoista palautetta. Lahetimme oppaat arvioitavaksi kaksi kertaa,
jonka perusteella saimme hiottua oppaat muotoon, joka miellytti kaikkia ja tarjosi
parhaan kokonaisuuden kavijaryhmalle. Koronapandemian aiheuttamien aika-
taulumuutosten vuoksi emme ehtineet saada palautetta oppaista A-Killan kavi-

joilta.

Saimme palautteen oppaiden ensimmaisista versioista yhteistydtaholtamme,
opinnaytetydomme ohjaavilta opettajilta seka seminaariesityksessa tydomme op-
ponenteilta. Osallistuimme elokuussa 2021 oppaiden tekoa kasittelevaan pajaan
ja lahetimme sydanterveys-oppaan myds aidinkielenopettajalle arviointiin ja ha-
neltd saimme rakentavaa palautetta oppaasta ja kieliopista. Padosin oppaiden
kokonaisuuteen oltiin tyytyvaisia, ulkoasu koettiin miellyttavaksi ja sisalto katsot-
tiin kohderyhmalle sopivaksi. Palautteen perusteella muokkasimme oppaiden ni-
mia ja rakenteellista sisaltda seka tarkensimme myods muutamaa lausetta ym-
marrettdvampaan muotoon ja selkeytimme lahteistysta. Sisaltéa muokattiin kom-
menttien perusteella niin, etta sita on helppo lukea myds aaneen muille. Lahe-
timme muokatut versiot yhteistyotahollemme ja tahan versioon he olivat tyytyvai-
sid. He katsoivat hyvaksi asiaksi, etta oppaissa kerrotaan paihteiden, tupakoinnin

ja nukkumisen vaikutuksista terveyteen.

Ensisijaisesti nama oppaat ovat tarkoitettu ammattilaiskayttoon, josta heidan on
helppo toiminnassaan jakaa tietoa kavijoille. Jos oppaat olisi tarkoitettu ensisijai-
sesti kavijoiden kayttdon, olisimme voineet tehda niistda A5 kokoiset taitettavat
lehtiset, johon olisimme jasennelleet tiedon erilaiseen muotoon, seka esimerkiksi
lisata resepteihin hinta-arviot kuluttajaa palvelemaan. Oppaat ovat kuitenkin help-
polukuisia ja ne voi tarvittaessa antaa mukaan tukemaan ja muistuttamaan jo
ohjaajalta opittua tietoa. Reseptit ovat helppolukuisessa muodossa, jolloin niiden

avulla on helppo kotonakin valmistaa annoksia.



30

8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Jos toiminnallisen opinnaytetydn toteuttamisessa on useita tekijoita, kannattaa
tydnjako ja osallistuminen tuoda hyvin esille (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 56).
Teimme opinnaytetyon paritydna. Olemme tehneet yhteisia tehtavia koko opinto-
jemme ajan, joten tunnemme toistemme vahvuudet ja heikkoudet seka tyosken-
telytavat. Loysimme molempia kiinnostavan aiheen ja tutustuimme opinnaytetyon
vaatimuksiin prosessin alkuvaiheessa. Jaoimme kaikki tehtavat tasapuolisesti
molempien tyon tekijoiden kesken. Aiheeseen tutustuttiin perusteellisemmin jo-
kaisessa opinnaytetyOprosessin vaiheessa, ja sen pohjalta suunniteltiin oppaiden

materiaali ja kirjoitettiin valmis raportti.

Raportin kirjoittamisen vastuualueet jakautuivat helposti molempien kiinnostuk-
sen mukaisesti. Toinen tekijoista opetteli kayttamaan Canva -suunnittelutydkalua
ja oli materiaalien paasuunnittelija. Samalla toinen tekijoista otti suurempaa vas-
tuuta raportin kieliasusta ja asettelusta. Yhteydenpito yhteistyokumppaniin hoi-
dettiin tasapuolisesti. Pyrimme tiedottamaan kaikkia osapuolia avoimesti proses-
sin eri vaiheissa. Lahetimme raporttimme lokakuussa 2021 yhteistyotahollemme
tarkastukseen. He ehdottivat muutamia tarkennuksia ja muutoksia heidan toimin-

taansa koskien ja korjasimme ne raporttiin. Teoriatietoon oltiin tyytyvaisia.

8.1 Toteutuksen tarkastelu

Koronan tuomat muutokset koskivat koko maailmaa. Monelle tama aika on saat-
tanut olla haasteellista stressinhallinnan kannalta. Nama oppaat auttavat osal-
taan terveyden hallinnassa ja edistamisessa myos poikkeusaikoina. Yksinkertai-
set neuvot tuovat avun lahemmas kohderyhmaa ja madaltavat kynnysta pienien
muutosten tekemisessa. Koronan loppua emme voi ennustaa, mutta yksilétasolla
voimme pyrkia auttamaan osaltamme terveyden edistamisessa. Opinnayte-
tydmme lisasi myds yhteistyéta sosiaali- ja terveysalan valilla. Vaikka A-Killan
toiminta voidaankin useimmiten ndhda sosiaalialan toiminnan nakdkulmasta,

saimme sisallytettya heidan toimintaansa lisaa tutkittua terveysaiheista tietoa.
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Taman yhteistydn myota me opimme katsomaan heidan kavijoidensa haasteita

my0s sosiaalialan nakokulmasta.

Toteutustapaa valittaessa on hyva miettia kaytettavissa olevat resurssit ennak-
koon. Henkiset voimavarat ja ajankaytto tulee suhteuttaa yhteistyokumppanin toi-
veisiin, kohderyhman tarpeisiin seka opinnaytetyon vaatimuksiin. (Vilkka & Airak-
sinen, 2003, s. 56.) Vaikka suoritimme osittain eri opintoja, saimme hyvin sovittua
tarvittavat tehtavat ja tapaamiset. Pystyimme molemmat joustamaan ja muokkaa-

maan aikataulujamme, jotta l0ysimme aikaa opinnaytetydlle.

Oppaiden tekeminen oli mielenkiintoinen kokemus, vaikka se ei ollut ensimmai-
nen ajatuksemme opinnaytetydmme produktiosta. Tutkitun tiedon tuominen koh-
deryhman tietoisuuteen tuntui tarkealta. Kokemuksemme mukaan tietoa on hyvin
saatavilla, mutta aloitteen tekeminen sen etsimiseen ja tutkimiseen on haasteel-
lista. Kun terveystieto tuodaan osaksi jokaisen ihmisen arkista elamaa, on omia
elamanvalintojaan talléin helpompi muokata. Muutosta varten tarvitaan usein pi-
dempiaikaista kypsyttelya omassa sisimmassa ennen kuin nakyvaa muutosta al-
kaa tapahtumaan. Askeleet voivat alkuun olla hyvinkin pienia. Oppaan tekeminen
ja sitd kautta terveystiedon levittdminen on tarkedssa osassa muistuttamassa
meita siita, ettd pystymme pienilla arjen valinnoilla vaikuttamaan omaan tervey-
teen merkittavasti. Tahdomme ammattilaisina olla osa kokonaisuutta, joka paran-
taa kansanterveyttamme pitkalla tahtaimella. Tavoitteenamme oli kolmen oppaan
tekeminen ja onnistuimmekin siina mielestamme hyvin. Saimme oppaat visuaali-
sesti miellyttaviksi ja tietorikkaiksi kokonaisuuksiksi. Perustamme arviomme saa-
tuun palautteeseen, sekd omaan onnistumisen tunteeseemme. Oppaiden saavu-

tettavuuden tarkastelu jaa taman opinnaytetyon prosessin ulkopuolelle.

Jos jalkiviisaana tekisimme jotakin toisin, niin olisimme aloittaneet opinnaytetydn
prosessin aikaisemmin, seka varanneet sen tekoon enemman aikaa. Tiedon 10y-
taminen oli pitkakestoinen prosessi ja tutkimuksia toisinaan haasteellista 10ytaa.
Lisaksi jaimme pohtimaan olisiko tyOsta saanut vielakin laajemman kokonaisuu-
den, mutta mielestdmme saimme kuitenkin sisallytettya tyohon kaiken olennai-
sen, jolloin tydn punainen lanka sailyi. Tunnemme suurta ylpeytta tyétamme koh-

taan ja odotamme ilolla, ettd se paasee palvelemaan tarkoitustaan. Opimme
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myOs kuuntelemaan omaa arvostelukykyamme raporttia tehdessa. Opettajan
konsultaatioiden ja yhteistyotahon mielipiteiden kuulemisen jalkeen saimme kui-
tenkin itse paattaa mika palveli meidan tyétamme parhaiten. Luottamalla yhtei-

s60n seka itseemme, saimme luotua tyon, josta olemme ylpeita.

8.2 Ammatillinen kasvu

Oppaiden tekeminen oli meille hieno mahdollisuus tehda yhteistyéta A-Killan
kanssa. Onnistuimme kehittdmaan ammatillista osaamistamme. Opimme kehit-
tamistyota prosessin edetessa ja mukauduimme muuttuviin tilanteisiin. Opimme
yhteistyon tekemista ulkopuolisen yhteistydtahon kanssa seka kohdentamaan si-
saltbamme yhteistyotahon tarpeiden mukaisesti. Paasimme myos syventamaan
teoriatietoamme koskien valitsemaamme aihetta. Tieto muuttui luontevaksi koko-
naisuudeksi ja siitd puhuminen muuttui teoriasta tiedoksi. Jos tekisimme jotakin
toisin, olisimme mahdollisesti kiirehtineet alussa enemman, jotta olisimme edel-
leen voineet jarjestaa tapahtuman pienemmalla mittakaavalla. Emme kuitenkaan
voineet ennustaa koronan aiheuttamia haasteita, joten muutimme opinnayte-
tydmme toteutustapaa. Opinnaytetyon teko valmisteli meita tulevaisuuden am-

mattilaisiksi.

Terveyden edistaminen on osa sairaanhoitajan koulutusta ja halusimme kehittaa
osaamistamme talla osa-alueella. Terveyden edistamisessa on monta eri osa-
aluetta. Niistd paasimme kehittamaan mielenterveys- ja paihdetyon asiakkaiden
terveellisen ravitsemuksen, sydanterveyden ja stressinhallinnan osaamistamme.
Olemme huomanneet myo6s tydssamme tiedon lisdantymisen vaikutukset ja

olemme nain voineet hydodyntaa osaamistamme myos tyoelamassa.
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8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Vastuu hyvan tieteellisen kaytannon toteuttamisesta kuuluu ensisijaisesti opin-
naytetyon tekijalle. Opinnaytetyota tehdessa on oltava rehellinen, huolellinen,
avoin ja kunnioitettava muiden tekemaa tutkimustyéta. (Arene ry, 2020.) Olemme
ottaneet opinnaytetydssamme huomioon muiden tekeman tutkimuksen ja kunni-
oitamme heidan toitaan viittaamalla toihin asianmukaisella tavalla. Pyrimme tyos-
samme avoimuuteen ja kunnioitukseen kaikkia osapuolia kohtaan. (Tutkimuseet-
tinen neuvottelukunta, i.a.) Opinnaytety6tamme varten emme keranneet tai kasi-
telleet henkilétietoja. Selvitimme A-killalta tutkimusluvan tarpeen mutta sille ei ol-

lut tarvetta taman kehittdmispainotteisen opinnaytetyon kohdalla.

Haimme tietoja virallisista tietokannoista kuten Medic, EBSCO ja Pubmed. Tieto-
kannoista haimme tietoa esimerkiksi hakusanoilla stress, stress and mental ill-
ness, stress and alcohol, alcoholism, ravinto ja kuntoutus, ravinto, terveys, sy-
danterveys, alcohol and heart disease. Olemme valikoineet [ahteemme huolelli-
sesti tukemaan tekemaamme raporttia ja oppaita. Lahteemme ovat luotettavia ja
olemme keranneet tiedot hyvan kaytannon mukaisesti ja viitanneet tutkimuksiin
ja tietoihin kunnioittavasti. Olemme kayttaneet tietoa laajasti eri tekijoilta seka

suomeksi ettd englanniksi.

8.4 Hyoddynnettavyys

Yhteistyokumppanimme kertoi heti prosessin aluksi, ettd heidan kavijansa ovat
kiinnostuneita omaan terveyteensa liittyvista asioista. Kehittamamme materiaali
on jatkossa Helsingin A-Killan vapaassa kaytossa. Materiaaleja voi kayttaa koko-
naisuutena tai hyddyntaen vain yhta osa-aluetta kerrallaan. Oppaiden osa-alueet
ovat hyvin sovitettavissa monenlaisiin eri kokonaisuuksiin. Jatkossa kokonai-
suutta voidaan laajentaa muilla terveys aiheisilla oppailla, jolloin kattavuus kas-
vaa. Materiaalimme on hyddynnettavissa seka tietokoneella etta tulosteina. Op-
paita voi siis jakaa my0s kavijoille kotiin, jolloin terveystietoa saa levitettya laa-
jemmalle piirille. Tutkittuun tietoon perustuva terveystieto on tarpeen koska tutki-

muksemme perustuu erityisesti paihde- ja mielenterveyskuntoutujille, mutta on
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my0s yleispatevaa tietoa terveyden edistamiseen. Opas on myds apuvaline Hel-
singin A-Killan henkilokunnan kayttoon aiheita pohtiessa ja helpottamaan heidan
tyotaan, kun valmiit oppaat ovat saatavilla. Oppaat lisaavat tutkittua tietoa heidan
tyoyhteisonsa sisalla. Oppaiden tiedot ovat ajankohtaista tietoa, jotka on keratty
luotettavista lahteista, jolloin tutkittuun tietoon perustuvat neuvot ovat vakuutta-

via.

Lokakuussa 2021 Helsingin A-Killan tyontekija kertoi, ettéd Helsingin, Espoon ja
Kirkkonummen A-Killat ovat suunnittelemassa yhdessa marraskuista hyvinvoin-
titapahtumaa naisille. Rokotuskattavuuden eteneminen ja rajoitusten helpottami-
nen mahdollistaa vilkkkaamman toiminnan. Tapahtumassa on tarkoitus kayttaa
apuna myoOs taman opinnaytetyon puitteissa laadittuja oppaita seka jakaa niita
osallistujille. Aikataulullisista syista jouduimme kuitenkin rajaamaan itsemme pois

tapahtumasta.

Terveystiedon levittdmista voi jatkaa keraamalla tietoa uusiin oppaisiin. Naiden
oppaiden lisaksi esimerkiksi luonto-, liikunta- ja ateria -oppaat voisivat sopia yh-
teen tekemiemme oppaiden kanssa. Tekemiamme oppaita ei voi jalkikateen
muokata kayttamamme suunnittelutydkalun asetusten vuoksi. Oppaiden tekijan-
oikeudet ovat meilla, mutta sarjaan voi lisata tyylillisesti vastaavia uusia oppaita.
Tiedostamme myds tiedon vanhentumisen. Terveystieto ei ole ikuista, tieteen ja
tutkimusten kehittyessa myods painettu tieto vanhenee. Jatkossa voitaisiin tehda
uusi opinnaytety0, jossa produktiona olisi omanlaisensa paivitetyt versiot oppais-

tamme.
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Ravinto

Terveelliselld ruokavaliolla voi ehkdistd monia sairauksia. Pitkdn
aikavdlin jokapdivdiset valinnat ovat ratkaisevia tekijdita
terveellisen ruckavalion kokonaisuudessa. Energiaravintoaineita
ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Jokaisen aterian perustaksi
sopivat kasvikset ja tdysjyvaviljat. Vaihtelua aterioihin saa
kdyttdmalld monipuolisesti erivarisid kasviksia sekd erilaisia
valmistusmenetelmia.

Terveellisen ruokavalion perustana on sddnnéllinen ateriarytmi.
Useimmilla sithen kuuluu aamiainen, lounas ja pédivillinen seka
tarvittaessa yksi tai kaksi vilipalaa. Kdytdnndssa olisi hyva sysda
noin 3-5 tunnin vilein. Tdm4& auttaa jaksamaan ja yllapitds vireyttd.
Myds suomalaiset aikuisten ravitsemussuositukset suosittelevat
sy6émddn sddnnoéllisesti ja tasaisin vdliajoin.

Sddnndllinen ateriarytmi pitdd verensokerin tasaisena ja auttaa
syomaddn kohtuullisesti yksittdiselld aterialla.

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio sisiltdd runsaasti
kasviksia eli vihanneksia, juureksia, palkokasveja, sienid, hedelmid
ja marjoja. Tdysjyvdviljat ovat kasvisten ohella hyva perusta
aterioille. My®6s kala sekd pdhkindt ja siemenet ovat suositeltuja. D-

vitamiini, kalsium ja pehmedt rasvat eli esimerkiksi kasvioljyt
kuuluvat ravintosuosituksiin.

Terveellinen vilipala koostuu proteiinista, tdysjyvaviljoista sekd
vihanneksista, hedelmistd tai marjoista. Viljatuotteista suositeltavia
ovat esimerkiksi tdysjyvaleivdt, puurot, leseet ja hiutaleet. Hyvid
proteiininldhteitd ovat esimerkiksi maitotuotteet, kalat,
vdhdsuolaiset lihaleikkeleet, tofu, pahkindt ja siemenet. Vilipalan
voi koota monin eri tavoin.
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Ravinto

Hyvid vilipaloja ovat esimerkiksi tdytetyt tai paillystetyt leivit,
tdytrdvit jogurtit ja puurot seka erilaiset smoothiet.

+ Kasvirasvalla, hummuksella tai pahkindlevitteelld voidellun

leivdn voi pddllystdd esimerkiksi kasviksilla, leikkeleelld,
juustolla tai tofulla.

+ Jogurtista ja puurosta saa tdyttdvampad lisdamalld joukkoon
esimerkiksi leseitd tai siemenis.

+ Smoothieita voi koostaa oman mielensd mukaisesti
hedelmistd, marjoista ja vihanneksista. Smoothiessa voi
lisdksi kayttdd piimad, rahkaa, jogurttia tai maitoa. Myos
kasvipohjaiset juomat ja "jogurtit” kuten kaurajuoma tai
soijajogurtti sopivat vilipaloihin.
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‘Tuorepuurot

Tuorepuuron peruschje on 2 dl nestettd (maito, piim4,
kaurajuoma, mehu), 1 dl kaurahiutaleita ja oman maun mukaan
mausteita {(marjoja, pahkinéitd, siemenid, kookoshiutaleita,
mantelirouhetta). 2 dl nesteen sijaan voi kdyttdd 1 dl nestettd ja 1
dl jogurttia, rahkaa tai hedelméisosetta.

Alla olevat chjeet ovat kahden annoksen ohjeita. Tuorepuuro
kannattaa tehdd illalla jaddkaappiin tekeytymad&dn yén yli.
Tuorepuuro sdilyy jadkaapissa hyvind 1-2 vuorokautta.

Mansikkatuorepuuro

-2 dl tuoreita tai pakastemansikoita paloina tai soseena
‘1 dl kaura- tai soijajogurttia

‘1 dl maustamatonta kaura- tai soijajuomaa

‘1 dl kaurahiutaleita

-2 tl chia siemenid

Mustikka-kookostuorepuuro
‘1,5 dl pakastemustikoita

-2 dl vaniljajogurttia

‘0.5 dl vettd

‘1 dl kaurahiutaleita

-0,5 dl kookoshiutaleita
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Smoothiet

Smoothien valmistamiseen tarvitset joko sauvasekoittimen tai
tehosekoittimen. Smoothieta kannattaa valmistaa kerrallaan
vain tarvittava madra. Alla olevat ohjeet on suunniteltu yhdelle
henkilélle.

Vihersmoothie

‘1 avokado

‘1 d] babypinaatin lehtia

‘0,5 prk ananasmurskaa

‘noin 2 dl appelsiinimehua tai vettd
1-2 rkl limen tai sitruunan mehua

Mango-banaanismoothie

‘puolikas banaani

100 g mangososetta tai sdilykettd

‘1 dl maustamatonta jogurttia/kasvipohjaista jogurttia

‘1 dl maitoa/kasvipohjaista juomaa

-annoksesta saa ruokaisamman, lisddmalld siihen 1 rkl leseitd tai
hiutaleita
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Leivd

Oheisen avokado-voileivin voi voidella kasviraswvalla,
hummuksella tai tuorejuustolla. Mys maapdhkindlevitteelld
voideltua vaaleaa leipdd kannattaa kokeilla.

‘1 viipale tdysjyvaruisleipda
‘1 avokado viipaloituna tai haarukalla muussattuna
‘hieman sitruunamehua pirskoteltuna (muussatun sekaan noin 1 tl)

‘ripaus suolaa ja pippuria

Oheinen tonnikalatdytteen ohje riittdd usealle leiville ja tdyte sdilyy
muutaman pdivdn hyvind jddkaapissa. Taytteen kanssa ei
valttdmattd tarvitse muuta levitettd, alle voi laittaa esimerkiksi
salaatinlehden. Tdyte on parhaimmillaan ruisleivdn kanssa.

‘1 prk tonnikalaa valutettuna (maun mukaan 6ljyssd/vedessd,

palana/hiutaleena)

‘1 raaka sipuli kuutioituna

'2-3 kovaksi keitettyi jadhdytettyd kananmunaa reiluina paloina
‘1 rkl kevytmajoneesia (majoneesia voi laittaa maun mukaan.
Reseptin tekijd suosii pientd mdardd majoneesia, joka juuri ja juuri
sitoo "mossén” levitettdvddn muotoon)
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Stressi

Stressi on osa jokapdivdistd eldimddmme. Stressid on monenlaista
emmekd voi eldd ilman sitd. Pieni stressi saa meidit tekemdin
tehtdaviamme tehokkaammin. Vdliaikainen stressi on raskasta
keholle ja lamaannuttaa, mutta olo paranee kun stressistd pddsee
eroon. Pitkdaikainen stressi lamaannuttaa ja heikentdi kehon
palautumista pitkidaikaisesti.

Stressid voivat alheuttaa monenlaiset asiat, kuten esimerkiksi
vaikea lapsuus, haasteet tydssd, vaikeat ihmissuhteet, avioero,
lapsen saaminen, muutto uudelle paikkakunnalle, ldheisen sairaus
tai menetys, pdihteidenkaytts tai omat terveyshaasteet.

Hilytystilassa keho alkaa reagoimaan "taistele tai pakene”
mentaliteetilla. Syke kohoaa ja kortisolin eli stressihormonin sekd
adrenaliinin eritys veressd lisddantyy. Mukautumistilassa keho
alkaa korjaamaan itseddn, vaikka adrenaliini ja kortisoli kehossa
védhenevitkin, pysyy keho silti pitkdan yliviredssi tilassa
varmuuden vuoksi. Jos stressin aiheuttajaa ei saada ratkaistuksi
pian, oppii keho eldmain korkeamman stressitason kanssa, jolloin
keho muokkautuu tdhdn uuteen elimédntapaan.

Korkeammassa stressitasossa eldminen johtaa kuitenkin
huonompaan keskittymiskykyyn, turhautumiseen ja
drsyyntymiseen. Uupumuksella tarkoitetaan kroonista stressia.
Krooninen stressi aiheuttaa uupumusta seka keholle ettd mielelle.
Uupumuksen tasolle stressaantunut ihminen karsii usein
masennuksesta, visymyksestd, ahdistuksesta, voimattomuudesta
ja stressinsietokyvyn alenemisesta.




Rentoutuminen

Jokainen meistd on ansainnut rentouttuvan hetken,

Pienetkin rentoutumishetket lisddvat palautumista hereilldollessa
sekd palauttavan unen mdirdd. Palautumisen ollessa riittdvid, on
helpompi tehdd muitakin positiivisia muutoksia elimadn,
esimerkiksi syédd enemmén kasviksia ja vihanneksia ja lisata
litkunnan maaraas arjessa. Myo6s luonnossa liikkuminen auttaa
palautumisessa.

Rentoutumiskeinot ovat eri ihmisille erilaisia. Rentoutua voi
esimerkiksi luonnossa, tekemadlld hengitys- tai
rentoutusharjoituksia, venyttelemalld tai vaikka musiikkia
kuunnellessa. P4diasia on, ettd rentoutumiselle tehdiin tilaa
jokapdiviisessd eldmassa.

Tarkeintd palautumisessa on sen sddnnéllisyys. Jos muu eldmd on
kuormittavaa, tarvitaan rentoutumiselle enemmadn aikaa. Myds
eldman iloiset hetket voivat olla kuormittavia. Onnenhetkien
jalkeenkin voi tarvita palautumista, jos onnenhetket ovat vaatineet
ponnisteluja.

Rentoutuksen hetket ovat tdrkeitd mielelle ja keholle. Kun mielelle
antaa aikaa palautua, laukeaa silloin myos lihasjdnnitys ja voit
saada aikaan uusia oivalluksia elimdiisi. Kun kehosi rentoutuu, voit
hengittdd vapaammin ja aineenvaihduntasi nopeutuu.
Tasapainoinen palautuminen lisdd myo6s vastustuskykyad ja
parantaa sydédnterveytta.
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Rentoutuksen valmistelu

Lyhytrentoutus on tarkoitus tehda istuen ja sen kesto on noin 5-7
minuuttia.

Rentoutus sopii hyvin tilaan, jossa on muitakin osallistujia. Tuolilla
istuminen on helpommin toteutettavissa kuin maassa makaaminen.

Rentoutuksen tarkoituksena on oppia rentoutumaan ja siirtimaan
ajatukset niiden karkaillessa, takaisin kehoon ja rentoutukseen.

Rentoutusta pidettdessd on saatava kaikki osallistujat istumaan tuoleille ja
tila on rauhoitettava. Kun osallistujat istuvat, on heille tirkead kertoa mitd
ollaan tekemadssa ja mitd heiltd odotetaan.

Jos rentoutusharjoitus ei onnistu, on silti tidrkedd olla hiljaa, jotta muut
voivat keskittyd.

Osallistujia myos kiitetddn osallistumisesta, sekd pyydetdin heita
kiittdmaan itseddn mahdollisuudesta oppia uutta.




Lyhytrentoutus

Istu niin miellyttdvasti kuin mahdeollista ... ja rentoudu niin paljon kuin nyt
voit.

Hengitd tasaisesti ja rauhallisesti palleahengitystd niin, ettd vatsasi liikkuu.
Huomaa, miten rentoudut enemmaén hengittdessési ulos.

Kun jatkat rentoutumista tdlld tavalla, tunnet miten kehosi tulee yha
painavammaksi ... ja painavammaksi ... ja miten kaikki lihaksesi rentoutuvat
entisestddn..

Kiymme nyt vuoron perdin ldpi eri kehonosia. Rentouta ne sitd mukaa, kun
mainitsen niitd. Rentouta otsa .. kulmakarvat .. silméluomet, jotka ovat kiinni
kevyesti ja miellyttdvasti..

Rentouta myds suu ... kieli ... ja kurkku.. Rentouta leukasi.. huulet voivat olla
pehmedsti toisistaan erillddn..

Mitd enemman rentoudut, sitd rauhallisemmaksi huomaat tulevasi ..
Anna kaulan ja hartioiden rentoutua

Anna hartioiden tulla aivan veltoiksi ... ja anna rentoutumisen levitd
kédsivarsiin ... ja kimmeniin .. aina sormenpdihin saakka.

Sormenpait tulevat limpimiksi. Anna rintakehdn ja vatsan rentoutua
hengittdmalld oikein.. - hengitd vatsan avulla ja padstd ilma vapaasti ulos
keuhkoistasi jokaisella kerralla.

Pddstd ilma vapaasti ulos niin, ettd my®s rintakehd ja vatsa saavat levatd
uloshengityksen aikana..

Anna rentoutumisen tunteen levitd vatsaan .. selkddn .. ja kehon koko alaocsaan
.. pakaroihin .. reisiin..sddriin .. jalkateriin ... aina varpaisiin saakka.

Varpaat tulevat lampimiksi. Tunne, miten kehosi on rentoutunut kaikkialta

(30 sekunnin tauko).

(JATKUU SEURAAVALLA SIVULLA)
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Lyhytrentoutus

Voit tulla vield rentoutuneemmaksi hengittidm4lld oikein syviin sisddn ja
hitaasti ulos...

(Tarkkaillaan, kun kivijd on hengittanyt ulos ensimmaisen syvdhengityksen,
jolloin jatketaan.)

Vedd keuhkot vield ilmaa tiyteen ja pddstd hitaasti .. hitaasti ilma ulos.

Pidd hengityksessa pieni tauko uloshengityksen jilkeen ja hengiti sitten
sisddn...

Tunne, miten kehosi tulee yhi rentoutuneemmaksi ... ja rentoutuneemmaksi.
Huomaa, kuinka painavaksi ... ja rentoutuneeksi kehosi on tullut...

Hengita tasaisesti ... ja rauhallisesti vatsan avulla ja jatka rentoutumista vield
hetki tdlld tavalla..

(Noin minuutin kuluttua):

Avaa nyt silmadsi ja ojenna késivarsiasi niin, ettd saat hiukan lihasjdnnitystd
takaisin kehoosi.

Kiitd osallistujia osallistumisesta.

Voit kysyd osallistujilta oliko rentoutuminen helppoa, karkailivatko ajatukset
ja jos karkailivat, oliko niitd helppo saada siirrettyd takaisin rentoutukseen.
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Syddnteroveys

Sydansairauksia voivat olla esimerkiksi verenpainetauti,
rytmihdiri6t, veritulpat, sepelvaltimotauti, syddmen vajaatoiminta
ja korkean verenpaineen aiheuttamat aivoverenvuodot.
Pdihteidenkdytto altistaa ndille sairauksille. Syddnsairauksien
ehkaisemiseksi olisi tarkedd ylldpitdd hyvad unirytmii ja hyvia
ruokailutottumulksia.

Sydan- ja verisuonitaudit ovat yksi suomalaisista kansantaudeista.
Kansantauti on sairaus, jolla on suuri merkitys koko viestén
terveydentilalle ja joka on yleinen viestéssd. Syddn- ja
verisunonitaudit aiheuttavat vajaan puolet ty6ikidisten kuolemista
Suomessa.

Sairastumisriskii lisddvat ylipaino, paihteet, tupakointi, vdhiinen
litkunta ja vddrdnlainen ravinto. Syddn- ja verisuonitaudit
aiheuttavat yleensd hoitamattomina lisdd sydédn- ja
verisuonitauteja. Esimerkiksi kohonnut ja hoitamaton verenpaine
voi johtaa sepelvaltimotautiin. Hoitamaton sepelvaltimotauti voi
johtaa syddmen vajaatoimintaan ja myds aivoinfarkeiin.




Verenpaine

Syddmen tehtdvd on supistua sekd pumpata verta kiertdmaan
valtimoiden kautta laskimoihin ja takaisin syddmeen. Veren tehtdvi
on kuljettaa happea ja ravintoaineita kudoksiin ja kuona-aineita
niistd pois. Verenpaine tarkoittaa suurimmissa valtimosuonissa
olevaa painetta, joka syntyy syddmen supistuessa ja pumpatessa
verta eteenpdin valtimoissa. Verenpainetta kuvataan kahdella
luvulla. Mittayksikkond on elohopeamillimetri eli mmHg. Systolinen
paine eli "yldpaine” kuvastaa painetta syddmen supistuessa ja
diastolinen paine eli "alapaine” painertta syddmen lepovaiheessa.
Lepovaiheessa syddmeen virtaa elimisttssd jo kiertdanyttd verta.
Ihanteellinen verenpainetaso on <120/<80. Verenpaine on normaali
vield tasolla 120-129/80-84. Verenpaine on kohonnut, kun paine
on 140/90 tai enemman.

Kohonnut verenpaine aiheuttaa haitallisia muutoksia verisuonissa
ja rasittaa syddntd lisddmadlla sen tyotd. Kohonnut verenpaine lisdd
merkittdvasti riskid sairastua sydan- ja verisuonitauteihin.
Verenpainetta kohottavia elintapoja ovat esimerkiksi liikunnan
vihiisyys, liiallinen suolan kiytes, lihavuus, stressi seki alkoholi ja
tupakointi. Ensisijaisesti korkeaa verenpainetta ehkaistdan ja
hoidetaan terveellisilld elintavoilla. Jos elintapojen muuttaminen ei
riitd laskemaan verenpainetta, kdytetddn lddkehoitoa.

Verenpainetta voi seurata kotona kaupoissa myytiavan
kéasivarsimittarin avulla. Myds terveysasemien aulassa on usein niin
sanottu itsehoitopiste, jossa verenpaineen voi mitata. Lagdkariin
kannattaa olla yhteydessd, jos saa useasti tulokseksi yli 140/90.
Yksittdinen korkea tulos ei ole halyttava.

-
S
.
o
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Sepelvaltimotauti

Sepelvaltimot ovat syddmen pinnalla kulkevia verisuonia, jotka
tuovat hapekasta ja ravinteikasta verta syddnlihakselle.
Sepelvaltimotaudissa verenkierto sepelvaltimoissa on hdiriintynyt
valtimoiden kovettumisen vuoksi. Sepelvaltimotaudissa yksi tai
useampi kohta suonessa on ahtautunut. Merkittdvimpid syitd
sepelvaltimotaudin syntyyn ja etenemiseen ovat kohonnut
verenpaine, veren kolesterolipitoisuus ja tupakointi. Terveelliset
elintavat ja turhien stressitekijéiden valttdminen ovat parhaita
tapoja ehkdistd sepelvaltimotautia.

Sepelvaltimon seindmdain voi alkaa kertyd plakkia eli veren
huonosta LDL-kolesterolista muodostuvaa materiaalia jo
nuoruusidssd. Vuosien kuluessa kertyma ja ahtauma kasvaa.
Ahtauman ollessa tarpeeksi suuri, alkaa sepelvaltimotauti oireilla.
Joskus kertynyt pehmea plakki voi revetd ja elimisté alkaa
muodostaa kohtaan hyytymistekijéitd, joka tukkii suonen. T4lléin
kyseinen kohta syddmestd ei saa verta ja timad johtaa
syddninfarktiin eli syddanveritulppaan.

Tavallisesti sepelvaltimokohtauksen oireina on rasituksessa
ilmenevdd puristavaa kipua ja ahdistavaa tunnetta rintakehalla.
Kipu voi sdteilld muun muassa hartioihin, kaulalle, kasivarsiin ja
selkddn. Muita oireita ovat esimerkiksi hengenahdistus, nadrdstys ja
vdsymys. Jos oireita tulee jo pienestdkin rasituksesta tai jopa
levossa, on syytd ottaa yhteys terveydenhuoltoon, sill3 tila vaatii
valitontd hoitoa. Pahimmassa tapauksessa revennyt plakki johtaa

nopeasti kuolemaan.
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Eteisvdrind

Syddmen pumppaustoimintaa ohjaa tarkkaan sdddelty sahkéinen
jdrjestelmd. Syddmen luontainen tahdistaja on oikean eteisen
yldosassa sijaitseva sinussolmuke. Sinussolmulke ldhettdd noin 50—
90 kertaa minuutissa signaalin, joka etenee madratyssa
jdrjestyksessd mahdollistaen syddmen tehokkaan supistumisen.
Eteisvirini on rytmihadiris, jossa eteisten toiminta on
jarjestdytymaitontd ja sdhko kiertdd eteisissd kaaosmaisesti.

Eteisvdrind on yleisin syddmen rytmihdiri6 ja siind syddmen eteiset
rytmih&irién nimen mukaisesti varisevit. Tdiméan vuoksi syke on
epdtasainen. Ikddntyminen, korkea verenpaine ja sepelvaltimotauti
altistavat eteisvarinille. Eteisvirind uhkaa harvoin henkei ja sen
onkin sanottu olevan syddmen toiseksi paras rytmi. Sddnnéllinen
pulssin tunnustelu on hyva ottaa tavaksi.

Jos huomaa pulssinsa olevan epitasainen, on syyté ottaa yhteys
terveydenhuoltoon. Lddkdri arvioi tilanteen ja tarvittaessa mdarad
verta ohentavaa lddkettd. Hoitamaton eteisvirind altistaa
verihyytymien muodostumiselle. Jos hyytyma muodostuu ja lihtee
liikkkeelle, saattaa se pddtyd aivoihin ja aiheuttaa aivohalvauksen eli
aivoveritulpan.




Sykkeen tunnustelu

Tee sykkeen tunnustelusta pdivittdinen tapa.

Istu hetki rauhallisesti ja tasaa hengityksesi. Tunnustele, mistd
pulssisi tuntuu herkimmin. Yleisin tunnustelupaikka on ranteessa
peukalon puolella. Toiset tuntevat sykkeen voimakkaammin
kyyndrtaipeesta tai kaulalta. Paina kevyesti yhdelld tai
useammalla sormella tunnustelukohtaa niin, ettd pulssi tuntuu.

Tarkkaile ensin, tulevatko sykdykset sdaannollisesti vai
epdsddnndllisesti. Voit huomata rytmin tai sen muuttumisen
helpommin laskemalla sykettd d4neen tai sanomalla "hep" aina
ly6nnin jdlkeen.

Laske seuraavaksi sykkeen tiheys. Laske sykkeen sykdykset
puolen minuutin ajan. Kerro sitten saamasi tulos kahdella. Ndin
saat tietdd, kuinka monta kertaa syddmesi lyd minuutissa.
Normaali leposyke on noin50-90 ly&ntid minuutissa.

Ota yhteyttd terveyskeskukseen, jos
sykkeesi on ennen ollut sddnndllinen ja
se muuttuu epasadnnolliseksi. Ota
yhteyttd my®s, jos sykkeesi on niin tihed
tai epdsddnnollinen ettei siitd saa selvaa
tai jos sykkeesi on hidastunut alle 50
lyéntiin minuutissa ilman syyta.

Jos epdsddnnollinen, hidas tai nopea
pulssi aiheuttaa dkillisen
huonovointisuuden, hakeudu heti
pdivystykseen tai soita
hitdnumeroon112.

62



Ldhteet

Aivoliitto. (i.a). Pulssin tunnustelu. Saatavilla 13.8.2021 https://www.aivoliitto.fi/tunnepulssisi/pulssin-
tunnustelu/

Hekkala, A. (30.9.2020). Syddmen sihkéinen toiminta. Saatavilla 24.10.2020.
https://sydan.fi/fakta/sydamen-sahkoinen-toiminta/

Koponen, H., & Lappalainen, J. (2015). Mielenterveyspotilaan somaattinen terveys. Duodecim. Saatavilla
6.11.2020 hreps://www-terveysportti-fi.anna.diak.fi/xmedia/duo/duo12166.pdf

Saano, S., & Taam-Ukkonen, M. (2018). Ligkehoidon késikirja (7. uud. p.). Sanoma Pro.

Tosh, G., Clifton, A., Xia, J., & White, M. (17.1.2014). Physical health care monitoring for people with serious
mental illness. Saatavilla 6.11.2020
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD008298.pub3/full?
highlightAbstract=health%7Cmental%7Cpromot%7Cpromotion

Terveyskyld. (i.a) Syddnsairaudet. Saatavilla 12.9.2021 hteps:/fwww terveyskyla fi/sydansairaudet
ysky’ y 3 ysky: Yy

Diakonia-ammattikorkeakoulu
Helsinki 2021
Johanna Penttild & Miu Mannila

63



	1 JOHDANTO
	2 PÄIHDE- JA MIELENTERVEYSHÄIRIÖT
	2.1 Päihderiippuvuudet Suomessa
	2.2 Mielenterveyshäiriöiden esiintyvyys Suomessa
	2.3 Päihde- ja mielenterveyskuntoutujien terveyden edistäminen

	3 SYDÄNTERVEYS
	3.1 Verenpaine
	3.2 Sepelvaltimotauti
	3.3 Eteisvärinä

	4 RAVITSEMUS
	4.1 Ravitsemussuositukset
	4.2 Terveellinen välipala

	5 HYVINVOINTI
	5.1 Stressi
	5.2 Rentoutuminen

	6 OPINNÄYTETYÖN LÄHTÖKOHDAT
	6.1 Tarkoitus ja tavoitteet
	6.2 Yhteistyötaho

	7 KEHITTÄMISPROSESSIN KULKU
	7.1 Kehittämispainotteinen opinnäytetyö
	7.2 Oppaiden suunnittelu
	7.3 Tuotokset
	7.4 Oppaiden arviointi

	8 POHDINTA JA JOHTOPÄÄTÖKSET
	8.1 Toteutuksen tarkastelu
	8.2 Ammatillinen kasvu
	8.3 Eettisyys ja luotettavuus
	8.4 Hyödynnettävyys

	LÄHTEET
	LIITE 1. Välipala -opas
	LIITE 2. Rentoutus –opas
	LIITE 3. Sydänterveys -opas

