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1 JOHDANTO

Syominen on osa kokonaisvaltaista ja elinikdista hyvinvoinnin oppimisprosessia,
johon kuuluu arjen rytmi ja ajankaytto, lepo, ruutuajan hallinta ja fyysinen aktiivi-
suus (THL, kouluikaiset. 2021). Lapsuuden ja nuoruuden elinolot, opitut tavat ja
terveystottumukset vaikuttavat l1api eldman. Siinéd kehitysymparistdssa, joissa lapset
ja nuoret elavét arkeaan, on suuri merkitys hyvinvointi- ja terveyseroihin joko ta-

saajana tai lisadjana. (THL, nuoret, 2019.)

Opinnaytetyon kohderyhmaksi valikoitui lapset ja nuoret. Paatds lahted tekeméén
tatd opasta syntyi lastensuojelussa tehdyn harjoittelun myotd, jonka aikana nousi
esiin mahdollinen tarve tdménkaltaiselle oppaalle. Herasi mielenkiinto auttaa nuo-
ria ymmartdmaan terveyden perusasioita ja kannustaa heita yllapitdméain omaa ter-

veyttaan nuoresta idsta lahtien.

Oppaan teko ravitsemuksesta, lilkunnasta ja unesta nuorille valikoitui, silla siitd voi
olla hyotyd myds hoitajille ja lastensuojelun ohjaajille tyévélineeksi nuorten oh-
jaustilanteisiin. Tilaajana oppaalle toimii lastensuojeluyksikkd Tahtoranta, joka on
14-paikkainen lastensuojelun laitoshoitoa antava erityisyksikko.

Késiteltavat aiheet ovat tarkeitd ja oppaan avulla voidaan motivoida nuoria ja in-
nostaa heita itsendiseen terveydestaan huolehtimiseen. Kolmen aihealueen myota,
oli tarkoituksena keraté teoria aiheiden perusteista seké kertoa oppaassa asiat mah-

dollisimman selkeésti, yksinkertaisesti, lyhyesti ja ytimekkaasti.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tehda toiminnallinen opinndytetyd. Tarkoi-
tuksena luoda opas, jossa kerrotaan kouluikaisille nuorille kolmesta tarkeésta ter-
veyden perusteemasta: ravitsemuksesta, liilkunnasta ja unesta. Aihealueissa kerro-
taan yleisesti terveysaiheen merkityksesta ja miksi on tarkeda kiinnittaa siihen huo-
miota. Tarkoituksena on tehda helppolukuinen opas, jossa asiat on kerrottu selke-
asti, mutta lyhyesti ja ytimekk&éasti, mahdollisesti mielenkiintoa herattavien kuvien
kera.

Oppaan tavoitteena on antaa nuorille perustietoa ravitsemuksesta, liikunnasta ja
unesta, niin etta nuoret saavat ymmarrysté néiden terveystapojen huolehtimiseen ja
yllapitdmiseen sek& voivat innostua panostamaan terveyskayttaytymiseensa. Op-
paassa kerrotaan muun muassa monipuolisen ravitsemuksen ja sadannéllisen ruokai-
lun hyodyistd, monipuolisen ja saannollisen liilkunnan hyddyista seka riittdvan unen
saannin huolehtimisesta ja sdédnndllisen unirytmin merkityksesté ja hyodyista. Ta-
voitteena on, ettd oppaasta tulee kiinnostusta herattava ja selkead, jotta kaikkien olisi
helppo lukea opasta.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Tassa luvussa kerrotaan seké projektin ettd SWOT-analyysin méaritelmat.
3.1 Projektin ja SWOT-analyysin méaaritelma

Projektilla tarkoitetaan kertaluontoista tyokokonaisuutta. Projekti on tehtédvékoko-
naisuus, joka koostuu erilaisista vaiheita ja silla on selkeat tavoitteet ja lopputulos,
suunnitelma, johon tukeudutaan seké selvasti rajatut resurssit ja kesto. (Huotari &
Salmikangas, 2013.)

Projektin ensimmainen vaihe eli projektin aloitusvaihe, pitaé sisall&an projektin tar-
peen tunnistamisen ja projektin méaérittelyn. Projektin tarpeen saa selville kysy-
malla itseltd mitd tehd&an ja miksi se on tarpeellista tehdd. Seuraavana projektin
suunnitteleminen, joka pitaa siséllaan etenemis- ja toteutumissuunnitelmat seka tar-
kednd tarkemman aikataulun ja resurssien arviointi. Kolmantena vaiheena tulee
projektin toteutus, jolloin suunnitelmat on selkeét ja aletaan tydstamaan projektia
suunnitellusti. Projektin edetessa suunnitelmat voivat muuttua, mutta se on ihan hy-
vaksyttavaa. Viimeisend on projektin padtos eli projekti on valmis ja siitd voidaan
tehd& loppuraportti tai -arviointi, jota voi hyddyntad seuraavia projekteja varten.
(Visma, 2019.)

SWOT eli nelikentta analyysi, on yksinkertainen ja analysointimenetelma. SWOT-
analyysin lyhenne tulee englannin Kielestd, sanoista strengths (vahvuudet),
weakness (heikkoudet), opportunities (mahdollisuudet), threats (uhat). Eli analyy-
sin avulla voidaan selvittéa projektin vahvuudet ja heikkoudet sekd mahdollisuudet
ja uhat. (Suomen riskienhallintayhdistys, 2022.) SWOT-analyysin avulla voidaan
ohjata projektin prosessia ja tunnistaa tyén mahdolliset kriittiset kohdat (Opetus-
hallitus, 2010).



3.2 Oma SWOT-analyysi

Taulukossa 1 kuvataan SWOT-analyysi omasta projektista, jossa arvioidaan tdman

opinndytetyon vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat.

Taulukko 1 SWOT-analyysi

Vahvuudet (strenght)
-Mielenkiinto projektia kohtaan
-Halu auttaa nuoria
-Luovuuden kéyttdminen
-Opastuksen saaminen

-Hyvé yhteys tilaajaan

Heikkoudet (weakness)
-Oppaan teko yksin

-Ei kokemusta oppaan teosta
-Laaja aihealue, kun kolme ai-
hetta yhdessé ty0ssé

-Aikatauluttaminen

Mahdollisuudet (opportunities)
-Oppaan tarpeellisuus

-Nuorten tietoisuuden ja ymmar-
ryksen lisddntyminen

-Nuorten itsenaisen toiminnan li-
sdantyminen

-Nuorten terveyskayttaytymisen
paraneminen

-Ohjaajille apuvélineeksi nuorten

ohjaukseen

Uhat (threats)

-Nuorten kieltdytyminen oppaan
lukemisesta

-Oppaan kayttaméattomyys
-Oppaan lopputulos erilainen
odotuksiin n&hden

-Nuorten suhtautuminen oppaa-

seen kielteinen
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4 KOULUIKAISET NUORET

Nuorisolaki méaérittelee nuoret (L.21.12.2016/1285): Tassé laissa tarkoitetaan:
nuorilla alle 29-vuotiaita.” Téssd opinndytetyossa keskityn kuitenkin 12—-18-vuo-

tiaisiin nuoriin.

Varhaisnuoriksi kutsutaan 12—-14-vuotiaita. Naina ik&vuosina tapahtuu nopeita ja
isoja muutoksia, jolloin keho muuttuu, tunteet vaihtelevat ja lapset alkavat irrottau-
tumaan vanhemmistaan. My6s nuorten seksuaalisuus alkaa herddmaan. Kes-
kinuoruudella tarkoitetaan 15-17-vuotiaita ja jalkinuoruudella ikdvuosia 18-22.
(Korhonen, 2021.)

Keskinuoruudessa nuori totuttelee muuttuneeseen kehoonsa ja pahin kuohunta al-
kaa olla ohitse. Nuori etsii omaa identiteettiddn ja sen vuoksi nuorilla voikin il-
maantua ajoittain tunnetilan vaihteluita ja hammennysté seké esiintya erilaisia ko-
keiluja ja jyrkkid mielipiteitd. (Korhonen, 2021.) Nuoren minékuva alkaa maaritty-
maan muiden ihmisten palautteista, esimerkiksi ulkonakdon liittyen, kavereiden hy-
vaksynnasta seka koulu- ja urheilumenestyksestd. My0s erilaiset siirtyméavaiheet,
kuten ylédkouluun siirtyminen ja muut stressaavat tilanteet eldméssa vaikuttavat
nuoren minakasitykseen. (Pekkarinen, 2007.) Nuori Kkehittyy tunne-eldaméssa ja
ajattelukyvyssd, jolloin han pystyy ajattelun avulla muuttamaan omia nédkokanto-
jaan, hahmottamaan paremmin asioiden seurauksia ja ennakoimaan tapahtumia.
Nuoruudessa kaverisuhteiden merkitys lisadntyy, sill4 osittain kavereiden avulla ta-
pahtuu myds irtautuminen omista vanhemmista. Nuoruuden myllerryksessa nuo-
rella on mahdollisuus madritelld itsensd, toimintamallinsa ja sosiaaliset suhteensa.
(Korhonen, 2021.)
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5 RAVITSEMUS, LIIKUNTA JA UNI

Nuorilla on oikeus terveyteen. Terveysvalinnoilla on mahdollisuus yllapitaa ja edis-
taa terveytta ja hyvinvointia, mutta omilla terveysvalinnoilla voi myos altistaa it-
sensa terveysriskeille ja sairastumisille. Omilla terveysvalinnoilla voi rakentaa mi-
nakuvaa, silla se voi olla osana itsensé etsimisessé seké vapauden ja rajojen kokei-
lussa. Terveysvalinnat voivat perustua huolelliseen harkintaan, mutta myos hetkel-
lisiin mielihaluihin, kavereiden vaikutusten my6té tai kapinointina vanhempia ja
auktoriteetteja vastaan. My0s sosiaalinen media on nykydan vahvasti osa nuoren
arkea ja sen kautta nuori saattaa luoda odotuksia ja mielikuvia eldmantavoista ja
siitd millainen ulkonako pitdisi olla. Monet, aikuisuudessa terveytta uhkaavat tavat,
ovat voineet saada alkunsa jo nuoruudessa tehdyisté valinnoista. Jotta nuori pystyisi
tekemadn vastuullisia ja terveytta edistavia valintoja eldmassaan, han tarvitsee luo-

tettavaa tietoa asioista. (Moilanen, 2019.)
5.1 Ravitsemus

Ruokailu on osana kokonaisvaltaista ja elinikdista hyvinvointiprosessia, mika pitaa
sisallddn myds arjen rytmin ja ajankayton, levon, ruutuajan hallinnan ja fyysisen
aktiivisuuden (THL, 2021). Syoda tulisi sdanndllisesti ja monipuolisesti viisi kertaa
paivassa. Hyvéa ruoka on hyvaa ja ravitsevaa sisaltden riittavasti energiaa ja hyvia
ravintoaineita, kuten proteiinia, hivenaineita esimerkiksi rautaa ja kuituja. (Ter-
veyskyld, 2017.) Hyva ja sd&nnollinen sydminen, noin 3—4 tunnin valein, on paivit-
taisen jaksamisen perusta, koska se yllapitéa vireyttd ja parantaa nuorten opiskelu-
tehoa. Kun ateria jaa vélistd, voi tulla paansarkyé, vasymysté, palelua ja artynyt olo.
Saanndllinen ateriarytmi pitdd verensokerin tasaisena koko péaivan, auttaa syomaan
kohtuullisesti yksittéisill4 aterioilla ja vahentad myds turhien valipalojen ja mieli-
tekojen syomista seké napostelua tai ahmimista. (Tilles-Tirkkonen, 2016; Lyytikai-
nen ym. 2020.) Liian suuren aterian nauttiminen kerralla aiheuttaa nuutuneen ja
vasyneen olotilan, kun kaikki energia menee ruoansulatukseen (Lyytikdinen ym.
2020). Pdivan aikana pitaisi myds muistaa juoda riittavasti, vahintaan viisi lasillista

vettd paivassa. Kofeiinipitoisilla juomilla, esimerkiksi kahvilla ja energiajuomilla,
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el voi taata riittdvad nesteensaantia silla kofeiini edistdd nesteenpoistumista ke-
hosta. Sokeroidut mehut ja hiilihapolliset juomat heikentdvat hampaiden terveytta.

Siksi janojuomaksi on hyva suosia vetta. (Terveyskyla, 2017.)

Monipuolinen ruokavalio siséltaa proteiinia, hyvia hiilihydraatteja ja rasvoja. Pro-
teiinit koostuvat ihmiselle valttdmattomistd aminohapoista, joita ihminen ei pysty
itse tuottamaan. Proteiinia saa monista eri ruoista: lihasta, seké punainen, etta vaa-
lea, pahkindista ja siemenistd, palkokasveista kuten herneet ja pavut, viljatuotteista,
soijasta, maitotuotteita sekd kananmunista. (THL, Proteiinit. 2021.) Ruokavalion
energianldhteend toimivat hiilihydraatit. Suomalaisen terveyssuositusten mukaan
45-60% péaivan energiansaannista tulisi saada hiilihydraateista. Hiilihydraatteja on
monenlaisia: sokerit, ravintokuitu ja tarkkelys. Kannattaa valita ne elintarvikelah-
teet, jotka siséltavat runsaasti kuituja, koska runsaasti sokeria sisaltavat ruoat ja juo-
mat eivat ole suositeltavia hiilihydraatin lahteitd. Runsaasti kuituja siséltdva ruoka-
valio pitad verensokerin tasaisena ja vaikuttaa elimiston rasva-aineenvaihduntaan.
Kuidut auttavat myds painonhallinnassa, suolen toiminta pysyy hyvana ja auttavat
ehkaiseméaan paksusuolen syépad. Hyvia kuitupitoisia hiilinydraatin lahteita ovat
taysjyvavalmisteet, kasvikset, hedelmat, marjat ja palkokasvit. Suomalaisten ter-
veyssuositusten mukaan lisatyn sokerin maéara tulisi olla mahdollisimman alhainen
jarunsaasti sokeria siséltavia tuotteita ei suositella toistuvaan kayttoon. Merkittavia
runsaasti sokerisia siséltavia hiilinydraattisia ruokalahteitd ovat: virvoitusjuomat,
karkit ja suklaa, makeat leivonnaiset, keksit, jadteld, vanukkaat ja maustetut jogur-
tit. (THL, Hiilihydraatit. 2021.)

Ruokavalion rasvat voidaan jakaa pehmeisiin eli tyydyttyméattomiin rasvoihin ja
koviin eli tyydyttyneisiin rasvoihin. Suomalainen ruokavalio siséltd4 valitettavan
paljon kovia rasvoja ja ylittd4 suositusten rajan, vaikka pehmeiden rasvojen kayttoa
on yritetty lisétd. Kovaa rasvaa siséltavia ruokaldhteitd ovat esimerkiksi voi, kovat
margariinit, palmudljy ja kookosrasva, punainen liha, makkarat, lihaleikkeleet, ras-
vaiset maidot, kermat ja juustot sekd rasvaiset ja paljon suolaa tai sokeria siséltavat
ruuat, kuten pizzat ja piirakat. Pehmeita rasvoja kasitelladn mydhemmin enemman
kasiteltdessé ruokakolmiota. (THL, Rasvat. 2021.)
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Lasten ja nuorten ruokavalio sisaltad paljon sokeripitoisia tuotteita ja niiden kulutus
on suurta, kun taas kasvisten, marjojen ja hedelmien seké taysviljatuotteiden kulu-
tus on aika véhdista. Runsaasti sokeria siséltdvien juomien ja makeisten nauttimi-
nen kdyhdyttad nuorten ravitsemuksellista laatua, heikentdd hammasterveytta ja on
yhteydessé ylipainoon. Ylipainon riskid voidaan vahentédad kayttdmalla runsaasti
kasviksia, hedelmi& ja marjoja ruokavaliossa. (Tilles-Tirkkonen, 2016.) Tutkimus-
tenkin mukaan suurin osa nuorista ei syo ravitsemussuositusten mukaisesti kasvik-
sia paivassa. Kansainvalisessa vertailussa suomalaiset nuoret syovét véhiten hedel-
mid ja, ettd tytot syovat vihanneksia ja hedelmid yleisemmin enemman kuin pojat.
Y leisesti todettuna koululaisten ja opiskelijoiden ruokailuissa on tapahtunut valipa-
laistuminen eli valipalojen syéminen on lisdantynyt niin, ettd koko péivan energi-
ansaannista vélipalojen osuus voi olla jopa ldhes puolet. Tdman vuoksi vélipalojen
laatuun tulisikin Kkiinnittdd huomiota. Hyvié vélipaloja ovat esimerkiksi taytetyt
taysjyvaleivat, hedelmat, erilaiset smoothiet, pahkinat, tuorepuuro, vélipalajuomat
ja valipalapatukat. Myo6s vahdrasvaiset ja vahemman sokeria sisaltavat maitoval-

misteet, kuten jogurtit, rahkat ja viilit. (Lyytikdinen ym. 2020.)

Syominen painottuu nuorilla paljolti iltaan, jos aamupalan syéminen ei maistu ja
jos koululounaskin jatetaan syomatta. Aamupala on kuitenkin hyvin tarkea ateria,
koska nukutun yon jalkeen vatsa on tyhja ja verensokeri on matalalla. Aamupalalla
paiva lahtee hyvin kayntiin ja saavutetaan vireystila, mita nuoret tarvitsevat opis-
kelemiseen. Hyva aamupala voi koostua kuitupitoisesta tdysjyvapuurosta, -leivista
tai riisipiirakoista, vahérasvaisesta jogurtista tai rahkasta seka kasviksista, hedel-
mistd ja marjoista. My6s koululounas koulupaivan keskelld on hyvin téarked, silla
Jos nuoret jattavat seka aamupalan ettd koululounaan syomattd, se aiheuttaa koulu-
péivan aikana uupumista ja opetusta on vaikeaa seurata. Kunnollinen koululounas
auttaa parhaimmillaan jaksamaan ja yllapitaéd opiskeluvireyttd. (Lyytikdinen ym.
2020.)

Maailman terveysjarjeston, WHO, -koululaistutkimuksen mukaan 11-vuotiaista
koululaisista, 79 % so6i aamupalan arkiaamuisin, mutta 15-vuotiaista tytoista enaa
58 % ja pojista 60 % soi aamupalaa sd&nnollisesti. Myo6s kouluterveyskyselyn mu-

kaan ylékouluikéisilla aamupalan syéminen joka aamu on huomattavasti laskenut,
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kolmasosa heisté jattad myods koululounaan syomatta vahintdan kerran viikossa.
Ateriarytmin saannollisyys ja yhdessa ruokailu ovat kuitenkin tarkeita, jotta lapset
ja nuoret saavat tarvitsemaansa energiaa ja ravintoaineita normaalin kasvun ja ke-
hityksen turvaamiseksi seké jaksamiseen ja normaalipainon tueksi. (Tilles-Tirkko-
nen, 2016.) Kasvuiéssa elimistd kasvaa ja kehittyy, jolloin lihasmassaa lisddntyy ja
luusto vahvistuu jopa 23-30-vuotiaaksi asti. Taman vuoksi energiaa ja monia ra-
kennusaineita tarvitaan elimiston rakentumiseen ja elintoimintoihin, mutta myos
paivittdiseen toimimiseen ja liikuntaan. Lapsena ja nuorena opitut ruokailutavat
luovat pohjaa tasapainoiselle ja kohtuulliselle syomiselle 1api elaman. (Lyytikéinen
ym. 2020.)

5.2 Liikunta

Liikunnalla tarkoitetaan tarkoituksella suoritettua ja sdanndllista fyysista aktiivi-
suutta, jonka tavoitteena on esimerkiksi kohottaa kuntoa ja parantaa terveytta. Liik-
kua voi myds ihan vain kokeakseen liikunnan iloa ja sen tuomaa nautintoa. (Vant-
taha ym. 2015, 52, 130-143.) Myds kaikki energiankulutusta lisaavéa fyysinen ak-
tiivisuus paivéan aikana ovat myds hyodyllisia terveydelle. Néihin kuuluu kaikki
niin sanottu hyotyliikunta, kuten kotity6t ja muut arjen askareet. (THL, Liikunta.
2020.) Teknologisen kehityksen myota fyysinen aktiivisuus on vahentynyt ja yh-
teiskunnastamme on alkanut tulla “istuva yhteiskunta”. Istumisen lisddntyminen ja
fyysisen aktiivisuuden vahentyminen koskee seka aikuisia, ettd lapsia ja nuoriakin.
Nopea viestinnan ja tietotekniikan lisddntymisen myo6ta lapset ja nuoret viettavéat
enemman aikaa puhelimilla ja tietokoneen darelld, minka vuoksi fyysinen aktiivi-
suus on vahentynyt. Monien tutkimusten mukaan lapset ja nuoret eivat enda nykyi-

sin liiku kasvunsa ja terveytensa kannalta riittavasti. (Vanttaja ym. 2015.)

Huolta ovat viime vuosina herattédneet tutkimukset, jotka osoittavat nuorten fyysi-
sen kunnon huonontuneen ja ylipainon yleistyneen. Valtakunnallisen terveysky-
selyn mukaan ylipainoisten koululaisten osuus on noussut 2000-luvulla jatkuvasti.
Vaikka ylipaino ei tarkoita valttamatta liikkumatonta lasta tai nuorta, on liikkumat-

tomuus kuitenkin yleista osalla ylipainoisista lapsista ja nuorista. Terveyden ja hy-



15

vinvoinnin liséksi liitkunnan harrastaminen pitad sisélladn myos muita tarkeita mer-
kityksid. Liikunta voi olla mielek&std tekemistd tuottaen nautintoa ja eldmyksia.
(Vanttaja ym, 2015.) Jos nuorena jo harrastetaan intensiivisesti liikuntaa, se voi en-
nustaa helpommin aktiivista elamantapaa myos aikuisena, kun terveellinen ja aktii-
vinen eldmantyyli kulkee mukana jo ehka lapsuudesta asti. Murrosiéssa nuoren hor-
monitoiminta lisédntyminen seka lihasmassan ja raajojen kasvu nopeuttaa lapsuu-
dessa syntyneiden liikemallien muutoksia. Siksi murrosikaisten nuorten on tarkeéa
liikkua, jotta liikemallit ohjautuvat uudelleen. Murrosidssa myos liikkumattomuus

voi aiheuttaa helposti nuorelle liikakiloja. (UKK-instituutti, 2020.)

Kouluikaisten lasten ja nuorten, eli 7-18-vuotiaat, olisi hyva harrastaa monipuolista
liikuntaa, omaan ik&an sopien, véhintdan 1-2 tuntia paivassa (THL, 2021). Liian
vahainen liikunta on riski kasvuikéisten lasten ja nuorten terveydelle ja hyvinvoin-
nille. Alakouluikaisista noin puolet liikkuvat suositusten mukaisesti, mutta yldkou-
lulaisista huomattavasti vahemman. (Tammelin ym. 2015.) Monipuolinen liikunta
saa aikaan monia positiivisia terveysvaikutuksia ja on edellytyksena elimiston ihan-
teelliselle kasvulle, silla se on hyddyllista hermostolle, lihaksistolle, janteille, luus-
tolle, nivelsiteille, hengitys ja verenkiertoelimille sek& hormonaaliselle kypsymi-
selle. Liikunta taten lisdd luumassa, lihasmassaa ja -voimaa, koordinaatiokykyé,
mutta auttaa myds painonhallinnassa yhdessa muiden terveellisten elamantapojen
kanssa. Lisaksi liikunta kehittaa liikuntataitoja ja parantaa liikkuvuutta. Se kehittaa
sek& motorisia taitoja, eli liikkeen ja hermoston kontrolloimaa kehon toimintaa, ett4
kognitiivisia taitoja, eli havaitsemista, ajattelua ja muistamista. Liikunta parantaa
terveytté ja hyvinvointia, mutta voi myos oikein toteutettuna vaikuttaa myonteisesti
psyykkiseen, sosiaaliseen ja eettiseen kasvuun. (UKK-instituutti, 2020; Tammelin
ym, 2015) Liikunta tulee toteutua mahdollisimman paljon lasten ja nuorten eh-
doilla, jotta litkunnasta jaisi myonteisid kokemuksia. Avainsanoina monipuolisuus,

saannollisyys ja jatkuvuus. (UKK-instituutti, 2020.)
5.3 Uni

Kiteytettynd, riittdva uni vaikuttaa lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen (Ter-

veyskyld, nuortentalo, 2017). Keskimé&ardinen unentarve 6-13-vuotiailla on 9-11
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tuntia ja 14-17-vuotiailla 8-10 tuntia (K&ypé hoito, 2020). Unen aikana aivojen
aivo-selkaydinneste huuhtelee soluja aivoissa eli kdytanndssa nukkuessa aivot puh-
distuvat. Soluvauriot korjaantuvat syvimmissé univaiheissa seké erityisesti muistin
kannalta térkeilla aivosoluilla hermosolujen valiset kytkennat vahvistuvat. (THL,
Tutkimuksissa on havaittu, ettd muistijéljet, jotka ovat tallentuneet asia- tai taito-
muistiin, lujittuisivat unen aikana. Osa tutkimuksista kertoo, etté syva uni edistéisi
asiamuistiin perustuvaa muistia ja vilkeuni taas taitomuistiin perustuvaa oppimista.
Unenaikainen muistijalkien lujittuminen on voimakasta etenkin silloin, kun henkil®

on tietoisesti oppinut jonkun asian. (Duodecim, 2013.)

Seka liian lyhyt ettd liiallinen yéuni on epaterveellista ja lisaa sydan- ja verisuoni-
tautien riskia seké tyypin 2 diabeteksen riskid. Kun nukkuu huonosti tai liian vahan,
vasymys voimistuu, tarkkaavaisuus heikkenee, keskittymiskyky huonontuu, asioi-
den muistaminen vaikeutuu, huomiokyky kapenee ja reagointinopeus hidastuu.
N&ma voivat altistaa virheille ja tapaturmille. (THL, 2019.) Ihmisen nukkuessa kes-
keisimpana vaiheena on syva uni. Yhdeksi raja-arvoksi on ldydetty viiden tunnin
younet, joka vaikuttaa merkittavasti syvan unen kestoon. V&haisen unen myoté ih-
misen toimintakyky heikentyy reilusti. Sen vaikutus on néhtavilla sekd psyykki-
sessd etta fyysisessa hyvinvoinnissa, silla kehon puolustusjarjestelma on riippuvai-
nen riittdvasta syvan unen saamisesta. Myds vilkeunen poisjaanti vaikuttaa hyvin-
vointiin, silld vilkeuni on keskeisessd osassa oppimisessa ja erilaisissa tunne-elé-

man prosesseissa. (Saarenpad-Heikkild, 2001.)

Monet kérsivat elamansa aikana jossain kohtaa myos unihairidista. Unettomuudella
tarkoitetaan kyvyttomyyttd nukkua. Se on hairi6tila, jolloin on vaikeuksia nukahta-
misessa, vaikeuksia pysyé unessa tai heréilyja usein yon aikana. Unettomuutta ko-
keva karsii usein vasymyksestd, koska héiriintynyt uni ei virkista. (Terveyskyld,
2017; THL, 2019.) Unettomuus voi nuorilla johtua stressistd, kofeiinista, kuten
kahvi ja energiajuomat. Vaikuttaa voi myos laékkeet, paihteiden kéytto tai epdsaan-
nollinen rytmi ja valvominen, mika onkin yleisin unettomuuden syy. Unettomuu-

den jatkuessa pitk&an, taustasyyna voi olla mieltd kuormittavia tekijoité, kuten eri-
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néisid huolia, murheita tai masennusta. (Terveyskyld, 2017) Unettomuuden eh-
kaisyssé keskeisintd on normaali hyvésté terveydesta huolehtiminen, silla hyva uni
liittyy hyvaéan terveyteen ja taas huonot terveystavat heikentavat unta (Kéypéhoito,

unettomuushéirion ehkaisy, 2020).
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6 ELINTAPOJEN SUOSITUKSIA

Tassa luvussa avaan ravitsemukseen liittyen ruokakolmion periaatteet ja lautasmal-
lista. Liikuntaan liittyen kerron liikuntasuosituksista ja annan liikuntavaihtoehtoja.
Viimeisend kerron uneen liittyen vinkkeja unenlaadun parantamiseksi, jos karsii

lievista uniongelmista.
6.1 Ruokakolmi ja lautasmalli

Terveytté edistdvad ruokavaliota voidaan kuvailla monilla tavoin. Yksi hyvé esi-
merkki on ruokakolmio, jonka avulla pystyy helpommin hahmottamaan, millaisista
ruoista terveellinen ruokavalio koostuu. Paivittdisessa kaytossa tarkeimpana olisi
hyva olla kasvikset, marjat ja hedelmat, sitten kuitupitoiset viljatuotteet seka peru-
naa, pastaa tai riisia. Tarkedssa osassa paivittdin on myds pehmeat rasvat ja maito-
tuotteet véharasvaisina tai rasvattomina. Péivittdiseen ruokavalioon kuuluu myds
joko kalaa, siipikarjan tuotteita tai lihaa, jotka voidaan myds korvata palkokasveilla
tai soijatuotteilla. Sokerisia, kovaa rasvaa siséltavia tuotteita ja vahakuituisia tuot-

teita tulisi syoda vain satunnaisesti. (Schwab & Antikainen. 2020.)

Lautasmallin avulla kootaan helposti terveyssuositusten mukainen ja monipuolinen
annos aterioille. Perusperiaatteiden mukaan, lautasen tayttaminen olisi hyva aloittaa
kasvisten ottamisella, esimerkiksi salaatit tai raasteet, joita otetaan ainakin noin
puoli lautasellista. Reilu neljannes lautasesta taytetdan perunalla, pastalla tai riisilla.
Ja toinen, vajaa neljannes, on kalalle, lihalle, makkararuuille tai lihankorvikkeille,
esimerkiksi palkokasvivalmisteet ja soijatuotteet. Ruokajuomaksi on hyvéa valita
maitoa, vettd tai piim&4. Lisaksi voi ottaa taysjyvaa sisdltdvan leipaviipaleen.
(Schwab & Antikainen. 2020.)

6.1.1 Kasvikset, marjat ja hedelmat

Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat ruokavalion perusta ja siksi niita tulisikin syoda
jokaisella aterialla (Ruokavirasto, 2020). Kasvikset ovat tarkea osa paivittaista ruo-
kavaliota, silla ne sisaltavat monipuolisesti vitamiineja, kivenndisaineita ja hiven-

aineita, mutta kuitenkin energiapitoisuus on yleensa aika pieni. Ne sisaltavat myos
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kuitua, joka edistaa vatsantoimintaa ja tasaa verensokerin nousua syomisen jalkeen.
Suositusten mukaan kasviksia, marjoja ja hedelmia olisi hyva syodé pdivittain vé-
hintdén puoli kiloa ja tastd maarasta noin puolet olisi hyva olla kasviksia. Annok-
sina se tarkoittaa noin 5-6 annosta, suurin piirtein oman kouran kokoisia. Esimerk-
keja annoksista: keskikokoinen omena tai appelsiini, yksi desilitra mustikoita tai
puolitoista desilitraa vihersalaattia. Paivan tavoite tayttyy helposti, kun siséllyttaa
kasvikset, hedelmat ja marjat ruoka-annosten yhteyteen, joko tuoreena tai kypsen-
nettynd. (Schwab & Antikainen. 2020.)

6.1.2 Taysjyvavalmisteet ja peruna

Viljavalmisteet ovat térkeita energian, hiilihydraattien ja proteiinin lahteitd ja tays-
jyvavalmisteista, kuten ruisleivasta ja tdysjyvapuurosta saa erinomaisesti kuituja, ja
sisaltdvat myos runsaasti sekd B-vitamiineja ettd Kivenndisaineita (Ruokavirasto,
2021). Viljatuotteita suositellaan sy6tavan paivittéin, ja jotta kuitua, vitamiineja ja
kivennéisaineita saataisiin tarpeeksi, suositellaan, ettd leivéat, puurot, riisit, pastat,
murot ja myslit valitaan taysjyvéisena. Tarvittava kuidunsaanti koostuu péivan ai-
kana esimerkiksi syomaélla lautasellisen taysjyvapuuroa aamulla, lounaalla yksi de-
silitra taysjyvériisia ja yhden taysjyvaisen leivan palan, yksi leivan pala myds pdi-
valliselld seké kaksi desilitraa leseité tai vaikka myslié iltapalalla jugurtin kanssa.
(Schwab & Antikainen. 2020.)

Perunasta puolestaan saadaan hiilihydraatteja, C-vitamiineja seka kKivenndisaineita
ja hivenaineita. Peruna on terveysvaikutuksiltaan aika neutraali, joten sitd voidaan
hyvin kéyttd4 osana monipuolista ruokavaliota. Perunan valmistuksessa kannattaa
suosia rasvattomia menetelmié, eli keittdmista ja uunissa valmistusta. Rasvaisia pe-
runaruokia, esimerkiksi kermaperunoita ja ranskalaisia tulisi sy6da vain harvoin.
(Terveyskirjasto, 2020.)

6.1.3 Maitovalmisteet

Maitovalmisteet siséltdvat hyvin proteiinia, kalsiumia, jodia, D-vitamiinia, ribofla-
viinia, B12-vitamiinia ja sinkkid. Maitotuotteita olisi hyva sydda noin puoli litraa

paivassa, jotta paivittdinen kalsiumin tarve tayttyisi. Paivittéin tarve tulee tayteen
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esimerkiksi juomalla ruokajuomana maitoa tai piimaa, syomaélla jogurttia, rahkaa
tai viilia vélipalalla tai iltapalalla ja syomalla 2—3 viipaletta juustoa, vaikka leivan
paalla. (Schwab & Antikainen. 2020.) Maidosta ja piimésta suositellaan kéytettavan
rasvattomia tai vahanrasvaisia tuotteita, samoin myd6s jogurteista, rahkoista, vii-
leistd. Runsasrasvaiset maitotuotteet sisaltdvat runsaasti kovaa rasvaa. (Ruokavi-
rasto, 2019.) Runsas kovien rasvojen sydminen suurentaa veren kolesteroliarvoja ja
erityisesti sydantautia suurentavaa LDL-kolesterolin pitoisuutta ja siksi vahérasvai-
set tuotteet ovat parempi vaihtoehto (Terveyskirjasto, Ravinnon rasvat. 2020).
Maustetuissa jogurteissa, rahkoissa ja viileissa tulisi kiinnittd4d huomiota tuotteiden
sokeripitoisuuteen ja valita aina tuotteet, joissa olisi mahdollisimman vahan sokeria
(Ruokavirasto, 2019).

6.1.4 Pehmeét rasvat

Pehmedt, 0ljymaéiset rasvat ovat eduksi ihmisen terveydelle, kun taas kovat rasvat
ovat epéedullisia. Pehmedt rasvat siséltavat valttaméattomia rasvahappoja ja ovat
siksi tarkeitd normaalille aineenvaihdunnalle. Rasvahapot on saatava ravinnosta
silla elimisto ei niitd pysty itse tuottamaan, joten tarvittavia rasvahappoja saadaan
kayttamalla kasvipohjaisia 6ljyjé ja levitteitd sekd pahkindistd, manteleista ja sie-
menisté. (Terveyskirjasto, Suositeltavat ruokavalinnat. 2020.) Kaikki ravinnossa
kaytettavat rasvat sisaltavat runsaasti energiaa seké rasvaliukoisia vitamiineja, ku-
ten A-, E- ja D-vitamiineja. Ruuassa pehmeiden rasvojen osuus kuitenkin tulisi olla
mahdollisimman suuri ja kovaa rasvaa mahdollisimman véhén. (Ruokavirasto,
2021.) Pehmedén rasvan saanti turvataan kayttaméalla kasvioljyja esimerkiksi salaa-
tinkastikkeena seka kayttamalla 6ljyja tai juoksevaa margariinia ruuanlaitossa. Le-
vitteend olisi hyva kayttdd vahintdan 60 % rasvaa sisaltavia sydanmerkittyja tuot-
teita. Kalaa suositellaan syotdvan 2—-3 kertaa viikossa ja lisdksi maustamattomia
pahkindita, manteleita ja siemenid on hyvé sydda noin kaksi ruokalusikallista pai-

vassa. (Terveyskirjasto, 2020.)
6.1.5 Liha, kala, kananmuna ja palkokasvit

Liha, kala, kananmunat ja palkokasvit siséltavat hyvin proteiinia. Kalaa suositellaan

syoda 2-3 kertaa viikossa eri kaloja vaihdellen, silla kalan rasva on pehmeéa ja D-
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vitamiinin l&hde, siksi rasvaisemmatkin kalat ovat suositeltavia. (Schwab & Anti-
kainen. 2020.)

Punaisessa lihassa on runsaasti hyvin imeytyvéa rautaa. Punaista lihaa eli sian-,
naudan- ja lampaanlihaa, leikkeleet mukaan lukien, suositellaan kaytettdvan vii-
kossa enintddn 500 grammaa. Lihasta ja lihavalmisteista olisi hyvé valita véhéaras-
vaisempi ja vahansuolaisempi vaihtoehto. Kanan ja kalkkunan eli vaalean lihan
sydminen on punaista lihaa suositeltavampaa, silla vaaleassa lihassa on vdéhemman

rasvaa ja rasvan laatu on parempaa. (Schwab & Antikainen. 2020.)

Kananmuna sopii hyvin osaksi monipuolista ruokavaliota, silla se sisaltdd monia
ravintoaineita ja on my0s hyvé proteiinin lahde (Ruokavirasto, 2019). Lisaksi hyvia
kasviperdisia proteiininléhteita ovat erilaiset palkokasvit eli pavut, linssit, herneet
ja soijatuotteet. Yhtd liha-annosta vastaa noin yksi desilitra jotain kypsennettyé pal-
kokasvia. Kananmunan kéytossa pitdé ottaa huomioon se, ettd vaikka kananmunan
ravintosisaltd on monipuolinen, sen keltuainen sisaltaa paljon kolesterolia. Jos ve-
ren kolesterolipitoisuus on koholla, suositellaan, ettd kananmunia kaytettdisiin vain

kolmesta neljaan kappaletta viikossa. (Schwab & Antikainen. 2020.)
6.1.6 Sattumat

Ruokakolmion ylimmaélla tasolla, huipulla, on ruoka-aineet, jotka eivat kuulu péi-
vittdiseen ruokavalioon. Sattumiin kuuluvat ruoka-aineet pitavat sisallaédn paljon
sokeria, rasvaa, suolaa tai paljon valkoista viljaa. Naita ovat esimerkiksi karkit, suk-
laa, kakut, keksit, sipsit ja suolakeksit. (Ruokavirasto, 2020.) My0s suolaiset sdi-
lykkeet, sokeriset hillot, mehut ja limsat sekd muut kovaa rasvaa sisaltdvat maito-
valmisteet, juustot ja lihavalmisteet kuten makkarat (Schwab & Antikainen. 2020).
Nama sattumiin kuuluvat ruoka-aineet huonontavat paljon syotynéa ruokavalion ko-
konaisuutta ja vievat tilaa tarkeiltd ja ravintorikkailta ruoka-aineilta (Ruokavirasto,
2020).
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6.2 Liikuntasuositukset

Kaikille lapsille ja nuorille, 7-17-vuotiaille, suositellaan paivittdin 60 minuuttia
monipuolista, reipasta ja kehoa rasittavaa liikuntaa, yksilolle sopivalla tavalla. Suo-
situksen mukaan oli hyva liikkua joka péiva viikon aikana ja suurin osa liikunnasta
tulisi olla kestavyystyyppistd. (UKK-instituutti, litkkumissuositus. 2021.) Liikun-
nan tulisi siséltdd useita 10 minuutin kestavid, reippaan liikunnan jaksoja, joiden
aikana sydamen syke nousee ja hengastyy (THL, 2021). Vahintaankin kolmena péi-
vana viikosta tulisi olla teholtaan rasittavaa, kestavyystyyppista liikuntaa seka li-
hasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa. Kestavyytta parantava liikunnan tulisi
nostaa reilusti sykettd ja hengastyttdd, kun taas lihaksia ja luustoa vahvistavassa
liikunnassa huomioidaan myds notkeus, tasapaino ja ketteryys. Liikunnan tulisi olla
monipuolista, jotta eri liikuntataidot kehittyvat tasapuolisesti. Kun ldytaa litkkumi-
sen ilon se auttaa pysyvien liikuntatottumusten ja liikuntaharrastusten 16ytymisté.
Siksi on tarkedd, ettd lilkuntamuodot olisivat itselle mieluisia. (UKK-instituutti,
2021.)

6.2.1 Liikuntaesimerkkeja

Liikuntamuotoja, jotka parantavat kestavyyttd nostaen sykettd ja hengastyttavat,
ovat esimerkiksi uinti, reipas kavelylenkki, pyordily, jalkapallon pelaaminen,
juoksu seka talvella hiihto ja luistelu (UKK-instituutti, 2021). Luuston vahvistu-
misen kannalta tehokkaimpia liikuntamuotoja ovat monipuoliset liikuntamuodot,
jotka pitdvat sisallaan nopeita, voimakkaita iskuja, tarahdyksid, vaantoja ja kiertoja
(UKK-instituutti, 2020). Hyvia lihaksia ja luustoa vahvistavia liikuntamuotoja ovat
esimerkiksi pallopelit, kuten salibandy, sulkapallo, lentopallo. Liséksi skeittaus,
tanssi, trampoliinilla hyppiminen, ryhmaliikuntatunnit, kuten aerobic ja kiipeily.
(UKK-instituutti, 2021.)

6.2.2 Passiivisuuden valttaminen

Passiivista oleskelua ja runsasta pitkakestoista paikoillaan oloa olisi hyva tauottaa

(UKK-instituutti, 2021). Yli kahden tunnin kestavia istumisjaksoja tulisi valttaa ja
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ruutuaikaa, kuten television katselua ja &lylaitteiden kayttod, rajata lapsilla ja nuo-
rilla kahteen tuntiin paivassa (THL, 2021). Tunnin valein voisi esimerkiksi jaloi-
tella, tehda valilla taukojumppaa seké arjessa lisata liikuntaa aina kuin voi ja tay-
dentad liikuntasuorituksia arkiliikunnalla seka hyétyliikunnalla. Esimerkiksi kou-
lumatkat voisi kulkea pyoralla tai k&vellen ja hissin sijasta k&veleekin rappuset ylos.
Myos fyysistéd aktiivisuutta lisddvat kotityot, kuten imurointi ja vaikka pihatoista
harvavointi tai nurmikon leikkaus. Né&in véltetddn turhaa passiivista oleskelua.
(UKK-instituutti, 2021.)

6.3 Uni

Arviolta 9-13 % nuorista karsii aina joskus unettomuudesta ja noin 62 % heista,
oireen taustalla on mielenterveyshéirio, kuten masennustila tai pdihteet. Lievaa
unettomuutta ja unenlaatua voi jokainen koittaa kohentaa unikéayttaytymisen muu-

tokseen johtavilla ohjeilla. (Partonen, 2019.)

Paivan aikana mieltd askarruttavat asiat kannattaa kirjoittaa yl0s paperille tai Kir-
joittaa pdivan aikana péivakirjaa ja palata askarruttaviin asioihin vasta seuraavana
paivana, kun on nukkunut kunnon ydunet. Jos murheita ei pysty olemaan ajattele-
matta, olisi hyva kuitenkin yrittdd pitdd nukkumaanmenoon asti ajatuksia loitolla.
Ilta on hyvé rauhoittaa iltarutiineilla ja itselle sopivien rentoutumiskeinojen avulla.
Jotta voisi nukkua hyvin, sankyyn tulisi menné vain, kun on vésynyt tai unelias.
Illat on hyvé rauhoittaa ja valttaa iltapainotteista Kiiretta sek& minuuttiaikatauluja.
(Partonen, 2019; Terveyskirjasto, 2021.)

Séankya ei tulisi kayttdd muuhun kuin nukkumiseen, jotta saa hyvat younet. Sankyyn
mennessa tulisi olla virkistdmattd enéé itsedén, tarkoittaen, ettd ei endé olla puheli-
messa, netissd, pelata pelejd, katsota televisiota tai videoita. (Terveyskirjasto,
2021.)

Jos herdd yolla, eikd saa unta uudelleen 15 minuutin kuluessa, olisi hyva nousta
ylos. Ei saisi kuitenkaan virkistaa itsedan, eika edes laittaa valoja paélle, jos mah-
dollista vaan olla vain rauhassa silmat auki ja palata sdnkyyn, vasta kun on vasynyt

tai unelias. (Partonen, 2019; Terveyskirjasto, 2021.)
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Unirytmista tulisi pitéa kiinni ja nousta aamuisin aina suunnilleen samoihin aikoi-
hin riippumatta siitd, kuinka paljon yo6ll& on saanut nukuttua. Taté tukien olisi hyvéa
raivata iltapainotteiset menot pois niin, ettd on mahdollista saada riittavat younet.
Paivaunien nukkumista tulisi vélttaa ja sen sijaan pitaa itsensa virkedna paivan ai-
kana keskustelemalla muiden kanssa, litkkumalla ja kaymélla ulkona, jos mahdol-
lista (Partonen, 2019; Terveyskirjasto, 2021).
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7 OPPAAN MAARITELMA

Hyvén oppaan tulisi olla helposti ymmarrettava, kattava sisélto ja kannustaa koh-
deryhmé&& omatoimiseen toimintaan. Oppaalle tarke&é on, ettd esitettaville asioille
valitaan selked jarjestys, esimerkiksi tarkeysjarjestys, aikajarjestys tai aihepiirin
mukaan. Otsikoilla annetaan tietoa tulevasta tekstista. Pa&otsikolla kerrotaan tar-
keimmat asiat eli mit& opas kasittelee. Valiotsikoilla autetaan hahmottamaan, mil-

laisista aiheista opas ja teksti koostuvat. (Hyvérinen, 2005.)

Oppaaseen tulevat asiat tulee aina perustella, sill& ihmiset noudattavat ohjeita pa-
remmin, kun vaadittavat asiat perustellaan. Perustelu on tarpeellista varsinkin sil-
loin, kun potilaalta vaaditaan enemman ponnisteluja ohjeiden noudattamisessa. Pe-
rustelun voi tarjota heti oppaan alkuun, jolla voidaan tarjota ik&an kuin tarkoitus
oppaan lukemiselle, esimerkiksi, ett4 ohjeen avulla kunto nousee ja jaksat parem-
min paivan askareissa. Sanamuodot tulee valita lukijan mukaan ja kéyttad mahdol-
lisuuksien mukaan yleiskieltd. Jos asioita ei pysty selittdmaén ilman, esimerkiksi
ladketieteellisia termej, pitdisi oudot ja hankalat ilmaukset aina avata. Muistetaan
oikeinkirjoitus, silla sekin auttaa tekstin ymmartamista. (Hyvarinen, 2005.)

Kirjoitetaan oppaaseen kunnon kappaleita. Selked kappalejako osoittaa mitka asiat
kuuluvat yhteen eli yhdessa kappaleessa tulisi olla vain asioita, jotka liittyvat toi-
siinsa. Tekstissé voi olla myos lyhyempia luetelmia, jotka erotetaan toisistaan esi-
merkiksi luetelmaviivalla, tdhdelld tai pallolla. Luetelmia ei kuitenkaan tule olla
lilkaa tai niiden olla liian pitkid, silla muuten tekstia on raskasta lukea. On myos
tarkeda rakentaa selkeitd virkkeitd. Virkkeet ja lauseet tulisi ymmartaa ensiluke-
malla, niin ettd padasia tulee ilmi paélauseessa ja tdydentévat asiat sivulauseessa.
(Hyvérinen, 2005.)

Oppaan pituus maaraytyy aiheen mukaan. On huomioitava, missa opas julkaistaan
ja misté sitd luetaan. Oppaan tulee olla selke& ja ymmarrettava seka tekstin huoli-

teltua, luki opasta sitten paperista tai internet-tekstind. (Hyvarinen, 2005.)
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyd tehtiin toiminnallisena tyoné. Tyon kohteena toimi opas, jossa kerro-
taan 12-17-vuotiaille nuorille terveyden peruskolmikosta, ravitsemuksesta, liikun-
nasta ja unesta. Oppaan tarkoituksena oli tuoda oppaan avulla tietoa ja ymmarrysta
nuorille omasta terveydestéd huolehtimiseen. Opas tehtiin lastensuojeluyksikko Tah-

torantaan.
8.1 Aiheen valinta ja aloitusvaihe

Opinndytety6ta paatettiin lahted tekemaén yksin, mutta aiheen valinnassa oli aluksi
haasteita. Kiinnostuksen kohteena oli alusta lahtien jollain tapaa lapset ja nuoret tai
aitiyteen liittyvat teemat. Mydhemmin opiskellessa my6s suuntaaviksi opinnoiksi
valikoitui lapset ja nuoret, joten sen teeman ympérille oli luontevaa lahted rakenta-
maan opinndytetyotd. Suunnitteluvaiheessa aluksi oli yksi aihe, jota koitettiin lahtea
tydstdmaan, mutta aiheeseen ei saatu tilaajaa, joten ensimmainen suunnitelma hy-

lattiin.

Lopullinen opinndytetydn aihe kehittyi lapset ja nuoret -opintojakson harjoittelun
jalkeen, joka suoritettiin lastensuojelussa. Harjoittelun aikana kehittyi halu auttaa
nuoria ottamaan vastuuta omasta terveydestaan ja, ettd heilld olisi avaimia terveel-
lisiin elamantapoihin. Ajatuksena oli, ettd luodaan opas terveyden peruselemen-
teistd, jota myds hoitajat ja ohjaajat voivat kdyttdd apuna nuorten kanssa. Oppaan
idea esiteltiin kohdeorganisaatioon ja sité pidettiin hyvand ideana seka tarpeelli-

sena. Sitten alkoi tyon suunnitteluvaihe.
8.2 Suunnitteluvaihe

Opinndytetyon suunnitelman tekeminen aloitettiin, kun kohdeorganisaatio oli hy-
vaksynyt ehdotuksen. Suunnitelmaa luodessa mietittiin kohdeorganisaatiota ja sen
“asiakkaita”, tyon tavoitteita ja tarkoitusta sek& miten aiheet rajattaisiin, kun aiheita
oppaassa on kolme; ravitsemus, liikunta ja uni. Osa-alueista haluttiin kertoa perus-

asioita, kuten miksi monipuolinen ruokavalio on tarked. Lisaksi tuli idea antaa vink-
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keja nuorille, joita he voivat itse helposti hyddyntad. Oppaasta haluttiin tehda sel-
lainen, ettd jokaisen nuoren olisi helppo lukea sitd ja se olisi helposti ymmaérrettava.
Kun tarkoitus ja tavoitteet oli koottu, aloitettiin teoriatiedon etsiminen. Teoriaa et-
sittiin luotettavista lahteista ja kaytettiin hyvéksi tieteellisid tutkimuksia ja suosi-

tuksia.

Ty0dsuunnitelmaan kirjoitettiin tarkoitus ja tavoitteet seka jokaisesta aihealueesta
lyhyesti teoriapohjaa. Kirjoitettiin projektin méaaritelma, silld oppaan tekeminen
voidaan ajatella projektina. Suunnitelmaan kirjoitettiin suunnitelma opinnéytetyon
etenemisestd ja aikataulusta ja loppuun liitettiin my0ds raakaversio tulevasta op-
paasta. Siin& oli esiteltynd suurpiirteisesti, mitd opas tulisi pitamaén siséllaéan ja

milté se nayttaisi.

Kun tydsuunnitelma oli valmis, se hyvaksytettiin ohjaavalla opettajalla, jonka jal-
keen tehtiin vield pienia korjauksia suunnitelmaan. Kun suunnitelma hyvaksyttiin,

suunnitelma lahetettiin kohdeorganisaatiolle, missa se myds hyvaksyttiin.
8.3 Toteutusvaihe ja tyon paatos

Toteutusvaihe aloitettiin, kun tydsuunnitelma oli valmis ja hyvéksytty. Kaikkiin
osa-alueisiin alettiin kerddmaéan lisa4 teoriatietoa. Opasta alettiin kokoamaan vasta,
kun teoreettinen viitekehys oli lahes valmis. Toteutusvaiheen alussa suunniteltiin,

missa jarjestyksessa lahdetdan tydssa etenemaan.

Tekija halusi koota oppaan, joka olisi helppolukuinen ja helposti ymmérrettava. Ai-
healueet péétettiin jakaa omiin osioihin. Esimerkiksi ravitsemuksesta tulisi alkuun
muutamilla lauseilla perusteoriat lyhyesti ja ytimekkaéasti, jonka jalkeen loppuun
kerrottaisiin lautasmallista ja ruokapyramidista, joita nuoret voisivat hyddyntéé ate-
rioilla. Oppaaseen visuaalista ilmettd tuomaan, hyddynnettiin tekstinkirjoitusohjel-
man omia kuvakkeita, joista 10ytyi hyviéd kuvia jokaiseen aihealueeseen liittyen.
Loppuvaiheessa opas ja ty0 lahetettiin opettajalle hyvéksyttavaksi seké opas lahe-

tettiin kohdeorganisaatioon.
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8.4 Aikataulu

Opinnaytetyon suunnittelu on aloitettu kevaalla 2021 ja oli tarkoitus saada val-
miiksi ennen kesééd 2021. Opinndytety0 ja opas oli tarkoitus saada valmiiksi syk-

sylla 2021, niin ettd opinndytetyon ehtisi esittdmaan ennen joulua.

Opinndytetyon suhteen asiat etenivét toisin, kuin alun perin oli suunniteltu ja tyo-
suunnitelma valmistui ja hyvaksyttiin vasta talvella 2022. Opas saatiin valmiiksi

alkukevaasta 2022. Opinndytety6 valmistui kokonaisuudessaan kevaélla 2022.
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9 POHDINTA

Tassa pohdinta osiossa kaydaan l&pi tekijdn omaa arviota opinndytetyon tavoittei-
den toteutumisesta. Kdydaan myads Iapi omaa oppimista sekd opinnéytetyon luotet-
tavuutta ja eettisyyttd. Arvioidaan myods omaa SWOT-analyysia.

9.1 Tavoitteiden saavuttaminen

Taman opinnéytetyon tarkoituksena oli tehdé opas 12—-18-vuotiaille nuorille tervey-
den perusteista, ravitsemuksesta, liikunnasta ja unesta, lastensuojeluyksikkd Tahto-
rantaan. Tavoitteena oli saada tehtyd opas, jossa on kerrottuna perusasiat lyhyesti
jaytimekkéaasti seka helppolukuisesti, misté nuorten on helppo lukea ja saada tietoa.
Oppaan tavoitteena oli antaa nuorille perustietoa ravitsemuksesta, liikunnasta ja
unesta, niin etta nuoret saisivat ymmarrysté ndiden terveystapojen huolehtimiseen
ja yllapitdmiseen sekd voisivat innostua panostamaan terveyskayttaytymiseensa.
Tavoitteiden saavuttamista on vield hankala arvioida, silla opas ei ole ollut vield
kaytossa. Tavoite on siltd puolin toteutunut, ettd mielenkiintoa herattava ja helppo-

lukuinen opas on saatu tehtya.

Oppaasta sai tehtyd melko tiiviin ja mielenkiintoiselta vaikuttavan. Oppaassa kay-
tettiin paljon véreja ja kuviointeja hahmottamaan ja eléavoittaméén tekstia. Ajatuk-
sena oli, etta varit saisivat oppaan siséllon nayttdmaan nuorille kevyemmalta luet-
tavalta. Tarkeimmat teoria-asiat tiivistettiin mahdollisimman lyhyeksi ja liséksi jo-
kaiseen osa-alueeseen tuli vinkkejd, joita nuoret voivat hyddyntaa. Oppaan sisélto
on jaettu osa-alueisiin niin, etta jokaisesta teemasta on ensiksi kerrottu perusteoriaa
ja sen jélkeen koottu suosituksia ja vinkkeja. Yksi sivu on aina yksi kokonaisuus,

jonka vuoksi teemat on helppo jakaa osiin ja lukea siitd mika kiinnostaa.

Vélilla oli haasteellista, kuinka paljon asioita laittaisi oppaaseen, silld ikédhaarukka
on kuitenkin hieman laaja. Vanhempien nuorten kiinnostus asioihin voi olla laa-
jempaa, kuin nuorempien nuorten, ja saattavat jaksaa lukea enemman. T&man
vuoksi tekstien keskeltd on vield korostettu asioiden ydinkohtia, jotta jokaiselle
voisi jaada ainakin asioiden keskeisimmat asiat mieleen. Varsinkin ravitsemus-

osiossa oli vaikeinta tiivistaa tarkeitd asioita mahdollisimman lyhyeksi.
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9.2 SWOT-analyysin arviointi

SWOT-analyysissa projektin vahvuuksiin arvioitiin tekijdn mielenkiinto projektia
kohtaan, halu auttaa nuoria ja luovuuden kayttdminen oppaan tekemisessa. Lisaksi
vahvuuksiin listattiin opastuksen saaminen tarvittaessa ja hyvéa yhteys tilaajaorgani-

saatioon.

Vahvuuksien arviointi on aika lailla osunut oikeaan. Tekijalla on sailynyt mielen-
kiinto projektia kohtaan pitkésta tyon tydstdmisestd ja haasteista huolimatta. Op-
paan luominen oli mielenkiintoista, koska sai kayttaa luovuutta sen kokoamisessa,
mika kuului vahvuuksiin oppaan teossa. Oppaaseen sijoitetut kuvitukset 10ytyivét
kirjoitusohjelman omasta tarjonnasta. Myds halu auttaa nuoria nékyi siina, etta oli
tavoite tehda oppaasta nuorille mieluisan oloinen. Yhteys tilaajaorganisaatioon oli

hyva ja heidan kanssaan oli nopea viestintadyhteys sahkopostitse.

Projektin heikkouksiin arvioitiin oppaan tekeminen yksin, eika oppaan teosta ollut
aiempaa kokemusta. Lisdksi heikkouksiin oli ajateltu, ettd aihealue on aika laaja,

kun on kolme aihetta yhdessa tydssa seka aikatauluttamisen onnistuminen.

Projektin heikkoudet osuivat ainakin osittain. Oppaan tekeminen yksin ja aikatau-
luttaminen menivat kasi kadessd, joiden kanssa oli valilla haasteita. Opinnéytety6ta
tyostéessa herdsi ajatus, ettd parin kanssa projektin teko olisi voinut sujua nopeam-
min, kun olisi toinenkin pitdmassé aikatauluista kiinni. Opinnadytetyd olisi voinut
valmistua aikaisemmin toisen kanssa tehtynd. Mutta, vaikka aihealueita tydssa oli
kolme, teoriat saatiin kuitenkin pidettyé aika tiiviing, niin kuin oli tarkoituskin. Op-

paan teossa oli haasteina epdvarmuus oppaan sisallon vaatimuksista.

Projektin mahdollisuuksina nahtiin oppaan tarpeellisuus kohdeyksikdssa, nuorten
tietoisuuden ja ymmarryksen lisdédminen, nuorten itsendisen toiminnan lisédminen
sekd nuorten terveyskéyttaytymisen paraneminen. Opas voisi olla myds ohjaajille

apuvélineena nuorten ohjauksessa.

Projektin mahdollisuuksien toteutumista ei oikein vield voida arvioida, sill& toteu-

tuminen nékyisi, vasta kun opasta on kadytetty kaytannossa.
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Oppaan uhiksi arvioitiin nuorten kieltdytyminen oppaan lukemisesta ja, jos opas jaa
kayttamattomaksi. Uhiksi listattiin lisaksi, etta jos oppaan lopputulos on erilainen

odotuksiin néhden ja jos nuorten suhtautuminen oppaaseen on Kielteinen.

Myaos projektin uhkien toteutumista on vaikea vielé arvioida, kun opas ei ole vield

ollut ké&ytossa.
9.3 Oma oppiminen

Opinnaytetyoté tehdessa tekijélla oli itselladn jo ennestdén aihealueista aika hyvin
tietoa. Uusiakin asioita tuli esiin liittyen ravitsemukseen, liikuntaan ja uneen, l&-

hinna suosituksiin liittyen, tai ainakin muistutuksena.

Opinnaytety6té tehdessé piti opetella luotettavaa tiedonhakua, mika valilla tuottikin
haasteita. Opinndytety6hon taytyi opetella Kirjoittamaan asiatekstia ja oleellisim-
mista asioista, niin ettei tekstin sisélto lahde ronsyilemaéan. Opinndytetyon tekemi-
nen on ollut opettavainen kokemus, silla timénkaltaista tyota eika opasta ole tullut
tehtyd aiemmin. Monenlaisia asioita on tullut opeteltua, muun muassa projektityon

suunnittelua, aikataulun suunnittelua, projektin toteuttamista ja tydn raportointia.
9.4 Opinnaytteen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tekemisessa noudatettiin tutkimuksellisen tiedekunnan antamia toi-
mintatapoja. Koska opinndytetyo tehtiin toiminnallisena opinnéytetyoné, tutkimus-
lupaa projektin toteuttamiseen ei tarvinnut pyyta. Projektiin tulevaa aineistoa kerat-
tiin eettisesti ja vastuullisesti, niin ettd muiden tutkijoiden julkaisuihin viitattiin
teksteissd asianmukaisesti. Tyon kaikissa vaiheissa toimittiin rehellisesti ja huolel-

lisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012.)

Opinndytetydssa tehtyyn oppaaseen on haettu teoriatietoa luotettavista, virallisista
lahteistd. Tietoa on haettu eri lahteistd, joissa tiedot ovat olleet samankaltaisia. On
tarkedd, ettd oppaassa oleva tieto on luotettavaa, kun opas on suunnattu nuorille

lukijoille, jotka ottavat tiedon totuutena helposti sellaisenaan.
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9.5 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyo ei sisaltanyt tutkimusta, ollessaan toiminnallinen ty6. Seuraavana tut-
kimuksena aiheesta voisi tutkia kuinka opas toimii kdytannéssa nuorten parissa ja

tutkia, tuleeko muutoksia nuorten toiminta- ja ajattelutapoihin.
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RAVITSEMUS Miksi sydddadn sadnndllisesti ja monipuolisesti?

x  SAANNdllinen sydminen pdivan aikana on jaksamisen perusta.
Se pitdd mielen virkednd ja parantaa opiskelutehoa. Jos ei syd
sadnndllisesti voi tulla padansarkyd, vasymystd ja artynyt olo.

% Sydminen 3-4 tunnin valein: aamupala, lounas, valipala,
pdivdllinen ja iltapala.

* Aamu on tarkedd aloittaa aamupalalla, koska sillé saavutetaan
yon jalkeen vireystila, mitd tarvitaan opiskelemiseen.

My0Os koululounas on tarked, jotta jaksaa seurata opetusta.

x SAGannOdllisesti sydminen ja oikeanlaisten ruokien syominen pitad
verensokerin tasaisena ja aterioilla tulee sydtyd kohtuullisia
annoksia. Se myds vahentdd ylimadrdisten vdlipalojen sydmistd
ja napostelua.

* Monipuolinen ruokavalio sisaltadd proteiinia, hiilihydraatteja ja
hyvia rasvoja, jotka ovat rakennusaineita, joita tarvitaan elimiston
rakentumiseen sekd padivittdiseen toimimiseen ja likuntaan.

Proteiinit koostuvat inmisille térkeist& aminohapoista, joita ihminen
ei itse pysty tuottamaan.

Hyvia proteiineja: lihat, kananmuna, pdhkindt, siemenet, herneet,
pavut, maitotuotteet.

Hiilihydraatit toimivat ruokavalion energialdhteend. Hillihydraatin
|&hteiksi kannattaa valita kuitupitoisia tfuotteita. Kuidut pitavat
verensokerin tasaisena, auttavat painonhallinnassa ja pitdvat
suolen toiminnan hyvand. Runsaasti sokeria sis@ltavid ruokia ei
suositella hillihydraatin Idhteiksi.

Hyvia hiilihydraatteja: taysjyvavalmisteet (leivat, -riisi, -pasta),
kasvikset, hedelmdat, marjat, palkokasvit.

Ravinnon jaetaan koviin ja pehmeisiin rasvoihin. Pehmedat
rasvat eli kasviperdiset rasvat ovat hyvaksi inmisen terveydelle,
koska ne sisaltavat inmiselle tarkeitd rasvahappoja ja ovat
tarkeitd aineenvaihdunnalle.

Hyvia rasvoja: Kasviperdiset oljyt (oliivi, avokado, rypsi), kala,
maustamattomat pdhkindt, mantelit ja siemenet.
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Ruokapyramidi

Havainnollistaa, millaisista ruuista terveellinen ruokavalio koostuu

Kasvikset, marjat ja hedelmdét

Ovat ruokavalion perusta, koska ne sisaltavat kuituja,
vitamiineja ja sisaltavat vahdn energiaa. Niitd tulisi
syddd jokaisella aterialla pdivittdin niin, ettd tulisi

Punainen liha,

puoli kiloa eli 5-6 kourallista pdivén aikana. lihdvalmisteet, kananmuna

Esimerkiksi omena,
desilifran verran marjoja
tai salaattia.

Taysjyvdvalmisteet ja peruna

Ovat tarkeitd energian, hiillihydraatin ja
kuidun lahteitd. Niitd suositellaan
syotévan paivittdin.

Esimerkiksi sydmalld puuroa,
taysjyvapastaa tai -riisi@,

/ Kala, siipikarja \
/ Rasvat | Maitovalmisteet \

Peruna, Taysviljatuotteet
pasta, riisi

taysjyvaleip&d ja vaikka jogurtin
kanssa myslid.

Maitovalmisteet

Sisaltavat proteiinia, kalsiumia

ja tarkeitd vitamiineja.
Maitotuotteita olisi hyvé& nauttia noin
puoli litraa pdivassa,

eli juomalla maitoa tai

pimaad, syomalla jogurttia, rahkaa

tai viilid ja syomalla juustoa leivan padlla.

Liha, kala, kananmuna ja palkokasvit
Sisaltavat hyvin proteiinia.

Kalaa suositellaan sydtévan

pari kertaa viikossa.

Punainen liha suositellaan sydotavan
enint&ddn 500 grammaa viikossa.
Kanan ja kalkkunan liha on vaaleaa ja
sitd suositellaan sydotavan enemman,
kuin punaista lihaa, koska siind on
vahemman rasvaa.

Liha voidaan korvata palkokasveilla,
joita ovat pavut, linssit, herneet ja
soijatuotteet.

Vihannekset ja Hedelmat ja
juurekset marjat
Rasvat

Ovat tarkeitd ihmisen terveydelle,
koska ne sisaltavat runsaasti energiaa
ja vitamiineja. Ruuassa kannattaa
suosia pehmeitd rasvoja el
kasvipohjaisia rasvoja.

Esimerkiksi kayttadmalla kasvidljyyd
salaatinkastikkeena, dljyja tai
juoksevaa margariinia ruoanlaitossa ja
syomalld maustamattomia pahkinditd
ja siemenid kaksi ruokalusikallista
paivassa.

Sattumat

Ovat ruokakolmion huipulla ja niité

ei tulisi syoda paivittain. Niihin kuuluu
kaikki paljon sokeria, suolaa, rasvaa ja
valkoista viljaa sisaltavat ruuat.
Esimerkiksi karkit, suklaa, sipsit, keksit,
kakut, pullat, makkarat, limsat ja
mehut.



Lautasmalli

Lautasmallin avulla kootaan helposti
monipuolinen ja terveyssuositusten mukainen

annos aterioilla.

* Puoli lautasellista tulisi olla kasviksia.
Esimerkiksi salaattia, raasteita ja kypsennettyjd kasviksia.

Tuoreita
ja kypsia
kasviksia

% Reilu neljannes taytetddn perunalla, pastalla tairisilla.

% Toinen nelj@nnes on lihalle, kalalle, makkararuuille tai
lihankorvikkellle. Esimerkiksi soijatuotteet tai papuvalmisteet.
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Peruna,

pasta

tai riisi

Liha,
kala tai
korvike

% Josruokana on vaikka laatikkoruokaa, kuten makaronilaatikkoaq,

otetaan lautaselle puolet laatikkoa ja puolet kasviksia.

Ruokajuomaksi maitoa, vettd tai pimdaa.
* Lisdksi voi ottaa palan taysjyvaleipdd.

Aamupalavinkkeja:

¥ Taysjyvdpuuroa - paalle hedelmaa tai marjoja.
v Taysjyvaleipaa tai -piirakoita - paalle runsaasti

kasviksia

¥ Jogurttia tai rahkaa - paalle hedelmaa tai marjoja

Valipalavinkkeja:

v Taytetyt taysjyvaleivat, hedelmat,
hedelmdsmoothiet, jogurtit, rahkat ja viilit,
pahkinat, tuorepuuro, vahasokeriset
valipalapatukat.

lltapalavinkkeja:

¥ Taysjyvaleipaa juustolla ja kasviksilla.
¥ puuroa hedelmien tai marjojen kanssa.
¥ jogurttia tai rahkaa — paalle myslia ja marjoja tai

hedelmaa.
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LIIKUNTA

Miksi likunta on tarkedae

Likunta kohottaa kuntoa ja parantaa terveyttad.
Liikkua voi myds kokeakseen ihan vain likunnan fuomaa iloa
ja hyvad oloa.
Monipuolinen likunta on hyddyllistd hermostolle, lihaksille,
j@nteille, luustolle sekd hengitykselle ja verenkierrolle.
Likunta lisGd luumassaa, lihasmassaa -ja voimaa,
koordinaatiokykyd, auttaa painonhallinnassa, kehittad
likuntataitoja ja parantaa liikkuvuutta.
Likunta kehittad
o motorisia taitoja eli likkeen ja hermoston kontrolloimaa
kehon toimintaa.
o Kognitiivisia taitoja eli havaitsemista, gjattelua ja
muistamista.
Likunta vaikuttaa myds psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Se voi kohottaa mielialaa ja auttaa stressiin.
Yhdessd toisten kanssa likunnan harrastaminen lis&d myos
yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Nuorille suositellaan jokaiselle pdivalle
tunnin verran monipuolista, kehoa
rasittavaa ja reipasta likuntaa
Liikunnan olisi hyva olla kehoa
hengdstyttavad ja syddmen sykettd
nostavaa.

Tarkedd on, eftd 16ytaad itselle

sopivia ja mukavia likuntamuotoja.
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Liikuntasuositukset

1 tunti likuntaa pdivassa
® ° 3 pdivand viikossa
& ¢ suositellaan kehoa rasittavaa,
kestAvyyst ista likuntaa.
e OO yystyypp
x. (] Kestavyyslikunta nostaa sykettd ja
@ hengdstyttada

Esimerkiksi uinti, reipas kavely,
pyordily, jalkapallo, juoksu
seka talvella hiinto ja luistelu

3 pdivanad viikossa
suositellaan lihasvoimaa ja luustoa

vahvistavaa likuntaa "‘ [ ]
1@ K
b

Pitavat sisallddn nopeita ja voimakkaita ‘@
iskuja, tarahdyksid, vaantoja ja kiertoja

o
/
Esimerkiksi pallopelit, kuten sahly, ﬂ o

lentopallo ja sulkapallo. Skeittaus, tanssi,
trampoliinilla hyppiminen,
ryhmdlikuntatunnit, kuten aerobic

sekd kiipeily

Valtéd passiivista oleskelua

> Yli kahden tunnin istumista tulisi valttad

> Tunnin vdlein olisi hyva jaloitella, tehdd
taukojumppaa ja lisédtd hyotylikuntaa

> Arkilikuntaa voi lisGta
esimerkiksi menemalld paikkoihin pyordlld tai
kavellen sekd kavelemalla rappuset ylos
hissin sijaan
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UNI

Miksi nukumme ja miten uni vaikuttaa terveytfeene

x Uni vaikuttaa kasvuun ja kehitykseen

* Unen aikana aivojen aivo-selkdydinneste huuhtelee soluja
aivoissa eli nukkuessa aivot puhdistuvart.

x  SyvimmissG univaiheissa inmisen soluvauriot korjaantuvat

x Pdivan aikana syntyneet muistijdljet lujittuvat ja aktivoituvat unen
aikana.

x Unessa muistijalki lujittuu erityisesti silloin, kun henkild on tietoisesti
oppinut jonkin asian.

x* Syva uni = edistdd asiamuistiin perustuvaa muistia

e (asiamuisti: yksittdisten asioiden muistaminen)

*x Vilkeuni (unien ndkeminen) = edist&d taitomuistiin perustuvaa

oppimista. (faitomuisti: tallentaa opitut taidot)

Sekd, liian lyhyet younet etta liian pitkat younet,
ovat epdterveellisid pitk&ddn jatkuessaan.
» Pitkddan kestdneend, lisaavat

sekd syddn- ja verisuonitautien

ettd tyypin 2 diabeteksen riskid.

EE =S

1
=

Huonot tai liian lyhyet younet =
vasymys voimistuu,
tarkkaavaisuus heikkenee,
keskittymiskyky huonontuu,
asioiden muistaminen vaikeutuu,
huomiokyky kapenee ja
reagointinopeus hidastuu.
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Univaikeudet

% Monilla on valilld univaikeuksia eldmdansd aikana.

% Unihairidlla tarkoitetaan vaikeutta nukahtaa, vaikeuksia pysyd
unessa tai tulee paljon herdilyja yon aikana.

x Hairiintynyt uni ei virkista, siksi henkild karsii usein vasymyksesta.

Unettomuus voi johtua nuorilla:

x Stressist@, kofeiinista, kuten kahvi ja
energiajuomat, lddkkeistd, pdihteiden
kaytosta tai epdsadnndllisestd unirytmistd
ja valvomisesta.

% Pitk@an jatkuessaan taustasyind voi olla
mieltd kuormittavia tekijoitd, kuten isot
huolet, murheet tai masennus.

* Unettomuutta voi ehkdistd
pitdmallé huolta terveydestadn,
sillé hyvat terveystavat liittyvat
hyvadn ybuneen ja
huonot terveystavat heikentavat unta.

"Katso seuraavalta sivulta vinkkeja

hyviin yéuniin ja

unenlaadun parantamiseen
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Vinkkeja unenlaadun parantamiseen:

P&ivan aikana mieltd askarruttavat asiat
kannattaa kirjoittaa ylés. Palaa niihin ||
vasta seuraavana pdivand,

kun olet nukkunut hyvat younet.

Pid& sanky& vain nukkumapaikkana. El

Pyri rauhoittamaan illat,

valttamalla kiireitd ja aikatauluja illalla. Ut( )
lltarutiinit, iltapala ja erilaiset rentoutumisharjoitukset 4

voivat auttaa rauhoittamaan mielen ja kehon
nukkumista varten.

Mene sankyyn silloin kun olet vasynyt tai unelias.

Sankyyn mentyd, alé virkistd endd itsedsi
olemalla puhelimella, tietokoneella, netissd,
pelaamalla pelejd tai katsomalla videoita.

Jos herdd yolla, eikd saa unta 15 minuutissa, olisi hyvé nousta ylos.
Al& kuitenkaan laita valoja padlle tai katso vaikka puhelinta, jotta et
virkisty. Ole rauhallisesti hdmardssG huoneessa silmat auki ja mene
takaisin snkyyn, kun tunnet olevasi vasynyt tai unelias.

Tarkedad olisi pitdd unirytmista kiinni ja PN
nousta aamuisin aina suunnilleen samoihin aikoihin, @
rippumatta siitd kuinka paljon olet nukkunut yon aikana.

Valta pdivaunien nukkumista. ° &
Pidd pdivan aikana itsesi aktiivisena ﬂ\ A
keskustelemalla muiden kanssa, likkumalla OLO) }

ja olemalla ulkona.



