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1 Johdanto

Nuorten kiinnostus seksuaalisuusasioita kohtaan on vuosien saatossa lisaanty-
nyt selkeasti. Seksuaaliset kokemukset aloitetaan jo hyvinkin nuorella ialla ja
eraén Suomalaisen tutkimuksen mukaan miehista noin 40 prosenttia ja naisista
noin joka toinen on ollut yhdynnassa alle 17-vuotiaana. (Vaestoliitto 2017.) So-
pivan ehkaisymenetelman valintaan vaikuttavat muun muassa yksilélliset piir-
teet seka ei-toivottujen raskauksien ja sukupuolitautien ehkaisyn tarve. On tér-
kedd, etta jokainen nuori I6ytaa itselleen sopivan ehkaisymenetelman. Sopivan
ehkaisymenetelméan Ioytaminen tukee seksuaaliterveytta seké ehkaisyn kayton
jatkuvuutta. Markkinoilla on tarjolla useita erilaisia vaihtoehtoja, joista jokainen
yleensa loytaa itselleen sekd mahdolliselle kumppanilleen sopivimman vaihto-
ehdon. (Tiitinen 2021f.)

Siun sote tukee nuorten seksuaaliterveytta tarjoamalla ilmaisen ehkaisyn
vuonna 2002 seka sen jalkeen syntyneille Siun soten alueen nuorille. Kokeilu
alkoi vuonna 2021 ja se on selkedsti lisannyt ehkaisyn kayttéa nuorten keskuu-
dessa. Etenkin pitkaaikaiset menetelmat, kuten ehkaisykierukka seka -kapsel

ovat olleet nuorten suosiossa. (YLE 2021.)

Koemme tulevina terveydenhoitajina seksuaaliterveyden edistamisen erittain
tarkeana aiheena. Erityisen merkittdvana pidamme etenkin nuorten seksuaali-
kasvatusta seka raskaudenehkéaisy-myonteisyyden tukemista. Halusimme kes-
kittya kehittamistydssamme itsellemme mielenkiintoiseen ja tarkeaan aihee-
seen. Terveydenhoitaja onkin suuressa roolissa nuoren seksuaalikasvatuk-

sessa seka sopivan ehkaisymenetelman valitsemisessa (Hyva kysymys 2018).

Taman kehittamistyon tavoitteena on ohjata ja tukea nuoria I6ytamaan itselleen
sopivin raskaudenehkaisymenetelma. Kehittamistydn tehtavana on tuottaa pos-
teri, jossa esitellaan erilaisia ehkaisymenetelmia. Posteri tuotetaan koulutervey-

denhuoltoon.



2 Seksuaaliterveys

2.1 Seksuaaliterveys- mitd se on?

Seksuaaliterveys on osa ihmisen hyvinvointia. Se pitaa sisallaan seksuaalisuu-
teen liittyvan kehollisen, tunteellisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilan.
(Vaestoliitto 2021.) Hyva seksuaaliterveys tarkoittaa, ettd suhtautuminen omaan
seksuaalisuuteen on myonteista. Se pitaa sisallaan mahdollisuuden turvallisiin
seksuaalisiin kokemuksiin. Jokaisen ihmisen seksuaalioikeuksia tulee kunnioit-
taa, jotta voimme yllapitdéd hyvan seksuaaliterveyden kokemista. (Terveyskir-
jasto; Santalahti 2018.)

Seksuaalinen hyvinvointi on osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Se vai-
kuttaa terveyteen ja elaménlaatuun kaikissa elaman eri vaiheissa. Nuoruudessa
nuori alkaa tiedostamaan omia rajojaan ja tunteitaan. Seksuaalisen hyvinvoin-
nin pohjalta nuori luo omaa seksuaalista-identiteettiddn. Nuorten tiedontarve
seksuaalisuuteen liittyen on suurta. Nuorille on tarke&a kertoa seksuaalisuus
myonteisend asiana. On tarkeda kertoa nuorille seksista seka vastuullisesta
kayttaytymisesta. Nuori tarvitsee ohjausta ja taitoja kasvuvaiheessa aikuisuu-
teen. Myonteinen asenne omaa seksuaalisuutta kohtaan seka itsensa ja toi-
sen arvostaminen auttaa nuorta luomaan onnellisuutta tuottavia ihmissuhteita
seka keskustelemaan seksuaalisuudesta ja seksista mahdollisesti eteen tule-
vissa ongelmatilanteissa. (Terveyskirjasto; Santalahti 2018.)

2.2 Sopiva ehkaisymenetelma tukee seksuaaliterveytta

Ei ole olemassa yhta tiettya ehkaisymenetelméaa, joka sopisi kaikille raskau-
denehkaisyn kayttajille. Valintaan liittyy useita asioita, jotka tulee selvittda en-
nen kayttoonottoa. Ehkaisyvalmistetta valittaessa usein kiinnitetaan huomiota
ehkaisyn tehokkuuteen seka turvallisuuteen, hyétyihin ja haittavaikutuksiin seka

hintaan. Ehkaisyvalmisteet voivat tuoda kayttajalle tietynlaisia hyoty- seka



haittavaikutuksia, joista jokaisella on oikeus tietda. Lisaksi jokaisen tulee saada

ammattilaisen asiantuntevaa neuvontaa eri valmisteista. (Tiitinen 2021f.)

Kayttajalleen sopiva ehkaisymenetelma tukee ehkaisyvalmisteen kayton jatku-
vuutta. Sopivan ehkaisymenetelmén lI6ytaminen voi olla pitk& prosessi. Ehkaisy-
menetelmid on kuitenkin useita erilaisia, joten lahes kaikki I6ytavat itselleen so-
pivan valmisteen. Jos ehkaisyvalmisteen haittavaikutukset koetaan hyotyja suu-
rempana tekijana, voi raskauden ehkaisyn kayttd keskeytya. (Tiitinen 2021f.)
On tarkeaa Ioytaa jokaiselle sopiva, mieluinen ehkéisymenetelma, jotta jokai-
sella on mahdollisuus turvalliseen ja nautinnolliseen seksuaaliseen kokemuk-
seen ilman huolta ei- toivotusta raskaudesta tai sukupuolitaudeista. (Terveyskir-
jasto; Santalahti 2018).

2.3 Nuorten ehkaisy

Paaasiassa nuorten terveyskayttaytymisessa nakyy vastuunottaminen ehkaisyn
hoitamisesta ja vastuullisesta seksistd. Seksuaalikasvatuksessa on tarkeaa
tuoda nuorille tietoa seksuaalisuudesta ja seksistd, mikd on osa tervetta ela-
maa. Seksiin liittyen nuorille tulee tuoda tietoa raskaudenehkaisysta seka sek-
sitaudeista ja niiden ehkaisystéa. Yksi hyvan seksuaaliterveyden osa on eh-

kaisysta huolehtiminen. (Terveyskirjasto; Santalahti 2018.)

Nuoret eivat kuitenkaan aina kayta ehkaisya. Syitad on useita, muun muassa
puutteelliset tiedot seksitautien tarttumisesta seka tehokkaasta raskaudeneh-
kaisysta. Nuori ei esimerkiksi valttaméatta tieda, ettéd seksitaudit voivat tarttua
my0os suuseksissa. Nuorilla voi myds olla vaikeuksia puheeksi ottaa ehkaisyyn
liittyvia asioita kumppanin tai aikuisen kanssa. (Kumita 2022.) Nuorten seksuaa-
literveyskasvattajana on tarkeaa tuoda nuorille esille ajantasaista ja oikeaa tie-
toa seksista ja siihen liittyvista asioista kuten raskauden ehkéisysta ja sek-

sitaudeista (Terveyskirjasto; Santalahti.)

Kondomin kayton puutteellisuus nakyy nuorilla usein kondomien hankintaongel-

mina tai kondomin kaytén osaamattomuutena. Nuoret ovat kokeneet myds, etta



ehkaisyvalmisteiden hinta on ollut esteené niiden hankintaan. (Kumita 2022.)

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen toteuttaman koulukyselyn mukaan

ylakouluikaisista lahes joka viides vastaajista kertoi, ettei ehkaisy ole ollut kay-
téssa yhdynnan aikana. Asiantuntijoiden mukaan ehkaisyn puutteellinen kaytto
johtuu jossain maarin tiedon puutteesta tai yksinkertaisesti kondomien puut-
teesta. Asiantuntijat myds kommentoivat, etta seksuaalikasvatusta pitaisi olla
nuorille enemman tarjolla, jotta tiedot ja taidot karttuisivat sek& nuoret osaisivat
pitdad huolta itsestdan. Kyselyyn vastanneista moni on ilmoittanut kaipaavansa
edullisempia ehkaisyvalmisteita sekd useampi vastaajista kertoi tarvitsevansa
ilmaisia kondomeja. (YLE 2019.)

2.4 Siun Soten maksuton ehkaisy

Siun sote on aloittanut nuorille suunnatun maksuttoman hormonaalisen raskau-
den ehkaisyn tarjoamisen syyskuusta 2021 lahtien. Maksuttoman raskau-
denehkaisyyn ovat oikeutettuja vuonna 2002 ja sen jalkeen syntyneet, Siun so-
ten alueella asuvat nuoret. Maksuton ehkaisy on tarkoitettu ehkaisyn aloittajille,
ehkaisytuotteen vaihtajille seka jo ehkaisyvalmistetta kayttaville, joiden valmiste
l6ytyy lAdkevalikoimasta.

Siun sote tarjoaa maksuttomasti ehkaisypillerit yhden vuoden ajaksi tai ensim-
maisen pitkakestoisen ehkaisyvalmisteen kierukan tai kapselin kaytt6on. Myos
kondomeja on tarjolla maksuttomasti. Ehkaisyasioita voi hoitaa kaikissa Siun
soten ehkaisyneuvoloissa seka joissakin oppilaitoksissa seka kouluissa. (Siun
sote 2021.)



3 Yhdistelmaehkaisyvalmisteet

3.1 Yhdistelmaehkaisypilleri

Hormonaalisista ehkaisyvalmisteista yhdistelmaehkaisypilleri, eli e-pilleri on
kaytetyin ja suosituin (Kivijarvi 2013). E-pillerit sisaltavat kahta erilaista hormo-
nia estrogeenia seka progestiinia eli keltarauhashormonia. Hormonipitoisuuk-
sissa ja -laaduissa on eroavaisuuksia eri valmisteiden valilla. E-pillereiden eh-
kaisymekanismi perustuu ovulaation eli munasolun irtoamisen estamiseen. Pil-

lerit vaikuttavat verenkierron kautta. (Ehkaisynetti 2021a.)

E-pillereiden ehkaisyteho on erittéain hyva, mutta taydellinen kayttd velvoittaa pil-
lereiden ottamista saénndllisesti, joka paiva suunnilleen samaan kellonaikaan.
E-pillerivalmisteita on useita erilaisia ja pillereiden koostumukset seka kaytt6
voivat poiketa toisistaan. Esimerkiksi on olemassa niin kutsuttuja kiintedannok-
sisia pillereita, joissa kaikissa pillereissa on sama maara hormonia, tai vaihtuva-
annoksisia, jolloin hormonien maara vaihtuu kierron aikana. Yleisesti ehkaisypil-
lereita kaytetaan kuitenkin samalla periaatteella kolmen viikon sykleissa. Syklin
jalkeen pidetddn noin 4—7 vrk tauko, jonka aikana tulee niin sanottu tyhjennys-
vuoto. Pillereita voi sydda tarvittaessa myds useamman viikon putkeen. E-pille-
rit sopivat kaikille perusterveille, normaalipainoisille ja tupakoimattomille kuu-
kautiskierron omaaville henkil6ille. Vasta-aiheita pillereiden kaytélle ovat muun
muassa tupakointi yhdistettyna yli 35 ikAvuoteen seka sairastettu veritulppa tai
rintasydpa. Migreenia sairastavien tai tupakoitsijoiden kohdalla valmisteen aloi-

tus vaatii erityista harkintaa. (Tiitinen 2021a.)

E-pillerit tuovat kayttajalleen hyvan ehkaisytehon lisaksi usein myos muita hyo-
tyja. Ne muun muassa saannollistavat kuukautiskiertoa, niukentavat kuukautis-
vuotoa, auttavat koviin kuukautiskipuihin, helpottavat aknen oireilua seka va-

hentavat kohtu- ja munasarjasyévan riskia. (Tiitinen 2021a.) Vuonna 2021 val-
mistuneessa tutkimuksellisessa opinnaytetydssamme toimme ilmi haastatelta-

vien kokemuksia ehkaisypillereiden kaytdsta parisuhteessa. Haastateltavat
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kokivat e-pillereiden kaytossa erityisen mielekkaana etenkin kuukautisvuodon

niukentumisen seka kuukautiskipujen vaistymisen. (Harinen & Mulari 2021.)

E-pillereiden kayttoon liitetddn myos joitain haittavaikutuksia. Naita ovat muun
muassa mielialanmuutokset, paansarky tiputteluvuoto seka turvotukset ke-
hossa. Tamankaltainen oireilu liittyy etenkin valmisteen aloituksen yhteyteen. Li-
saksi pillerit lisdavat hieman veritulppa- seka rintasyopariskia. (Tiitinen 2021a.)
Opinnaytetydmme vastauksissa haastateltavat toivat edella mainittujen haitta-
vaikutusten (mielialanmuutokset, paansarky, turvotukset) liséksi esille myés esi-
merkiksi limakalvokuivuuden seka itkuherkkyyden lisdantymisen (Harinen & Mu-
lari 2021).

3.2 Ehkaisyrengas

Ehkaisyrengas on ehkaisypillerin tapaan estrogeenia seka progestiinia sisaltava
ehkaisyvalmiste. Silla on sama toimintaperiaate ja kayttoohjeistus, seka mah-
dolliset hyodyt ja haittavaikutukset kuin e-pillereilla. (Kaypa hoito 2021.) Tai-
puisa ja lapinékyva ehkaisyrengas asetetaan emattimeen yleensa kolmeksi vii-
koksi kerrallaan, jonka jalkeen pidetaan taukoviikko. E-pillereiden kayton tapaan
taukoviikkoja voi my6s harventaa. Hormonit vapautuvat eméattimen limakalvon
kautta verenkiertoon hieman tasaisemmin, mita pillerit ruuansulatuselimistosta,
jolloin mahdolliset haittavaikutukset voivat olla lievempia. Lisaksi hormonikieru-
kan kaytosta ei tarvitse pillerin tapaan huolehtia joka paiva, joten ehkaisyrengas
sopii henkildille, joiden on hankala muistaa paivittainen pillerin otto. (Tiitinen
2021a.)
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4 Keltarauhashormonivalmisteet

4.1 Minipilleri

Pelkkaa progestiinia siséltavia ehkaisyvalmisteita Suomessa ovat minipillerit,
ehkaisykapseli tai -implantaatti seka ehkaisyruiske. Minipillereiden ehkéaisyme-
kanismi perustuu paasaantoisesti kohdun limakalvon muuttamiseen siittidille
epasuotuisaksi sekd osin myds ovulaation ehkaisyyn. Minipillerit ovat useimmi-
ten kayttajalleen turvallisia ja sopivat myds esimerkiksi tupakoitsijoille, imetta-
ville aideille, veritulpan sairastaneille seka verenpainetaudista karsiville. Minipil-
lereihin ei liiteté lisaantynytta veritulpan riskia (Tiitinen 2021b.) tai esimerkiksi
painonnousua. Minipillerit ovat tehokas ehkaisymenetelma, kunhan saannolli-
sesta kaytosta huolehditaan tunnollisesti. Minipillerit soveltuvat kaytettavaksi
ehkaisyn lisdksi esimerkiksi endometrioosin seka joillain kayttajilla myods runsai-
den kuukautisten hoitoon. (Kaypa hoito 2021.)

Yleensa minipillereita kaytetaan saanndéllisesti paivittain ilman taukoviikkoja (Tii-
tinen 2021b). Drospirenonia sisaltaviin minipillereihin kuuluu e-pillereiden ta-
paan taukopaivat (Kaypa hoito 2021). Yleisin haittavaikutus minipillereiden kayt-
tajien keskuudessa ovat erilaiset vuotohairiot, yleensa tiputteluvuoto. Vuodot
saattavat jaada myds pois kokonaan. Vuotohéirididen korjaamiseen ei ole ole-
massa kovinkaan merkittavia apukeinoja. (Tiitinen 2021b.) Muita mahdollisia
haittavaikutuksia ovat ihon rasvoittuminen, rintojen aristus sek& mielialamuutok-
set. (Kaypéa hoito 2021). Opinnaytetyéssamme minipillereihin liitettiin kyseisten
oireiden liséksi limakalvokuivuus seké seksuaalisen halukkuuden lasku. (Hari-
nen & Mulari 2021).

4.2 Ehkaisykapseli

Ehkaisykapseli on keltarauhashormonia sisaltava pieni taipuisa sauva, joka
asetetaan paikallispuudutuksessa kasivarteen ihon alle. Ehkdisymekanismiltaan

se on samanlainen, kuin minipilleri, eli se vaikuttaa verenkierron kautta kohdun
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limakalvoon seké osiltaan myds munasolun irtoamiseen. Ehkaisyteho on erittain
hyva ja se sailyy valmisteesta riippuen 3-5 vuotta, kapselista ei siis tarvitse
huolehtia paivittain. (Ehkaisynetti 2021b.)

Ehkaisykapselin hyddyt ja haitat ovat rinnastettavissa minipillerin vaikutuksiin.
Yleisimpia haittavaikutuksia ovat vuotohairiét ja toisaalta myos vuotojen niukke-

neminen tai pois jaanti. (Kaypa hoito 2021.)

4.3 Hormonikierukka

Kierukkaehkéaisya suositellaan jokaiselle ehkaisymenetelméksi sen turvallisuu-
den sekéa varman ehkaisytehon vuoksi. (Tiitinen 2021d). Hormonikierukka on
kierukkaehkaisyn seké hormonaalisen ehkaisyn yhdistelmé. Se on keltarau-
hashormonia siséltava, kohtuun asetettava, paikallisesti vaikuttava valmiste,
joita Suomesta I6ytyy kolmella eri hormonipitoisuudella. Hormonikierukka on eh-
kaisyteholtaan erittain tehokas, lahes sterilisaatiota vastaava. Hormonikierukan
ehkaisyteho perustuu siihen, ettd se saattaa kohdun limakalvon lepotilaan. Mu-

nasarjojen toimintaan kierukka ei vaikuta. (Tiitinen 2021c.)

Hormonikierukka soveltuu muidenkin keltarauhashormonivalmisteiden tapaan

sellaisillekin kayttajille, jotka eivat voi kayttaa estrogeenivalmisteita. Pitkakestoi-
sen ehkaisytehonsa (3—7 vuotta) ansiosta se on helppo ja luotettava ehkaisy-

menetelma ja sopii myos synnyttaméattomille henkilgille. Lisaksi kierukan aiheut-
tamat muutokset kohdun limakalvolla tarjoavat apua esimerkiksi endometrioosia
sairastaville tai runsaista ja kivuliaista kuukautisista karsiville. Lepotilassa oleva
kohdun limakalvo alkaa ohentua ja vuodot usein niukkenevat ja jadvat pois jopa
kokonaan. Taméan myoéta kuukautiskivutkin helpottuvat. (Tiitinen 2021c.) Hormo-
nikierukan on lisaksi todettu vahentavan erilaisten sydpien, kuten kohdun runko-

osan sydvan seka munasarjasyovan riskia. (Kaypa hoito 2021).

Paikallisen vaikutusmekanismin vuoksi kierukan kayttajilla vereen paasee vain
pieni maara keltarauhashormonia, jolloin muille keltarauhashormonivalmisteille

ominaiset haittavaikutukset voivat jaada vahaisiksi. Kierukan asennuksen
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jalkeen voi kuitenkin ensimmaisen puolen vuoden aikana esiintya tiputteluvuo-

toa, ihon ja hiusten rasvoittumista seké mielialanvaihteluita. (Tiitinen 2021c.)

5 Hormonittomat ehkéisymenetelmat

5.1 Kondomi

Miesten kondomi on siittimen paalle rullattava kumipussi. (Laaketieteen sanasto
2017). Kondomeita l0ytyy useita erilaisia, lateksista valmistettuja sek& lateksitto-
mia, (Kaypa- hoito 2021.) eri kokoisia, varisid seka makuisia. Itselle seka kump-
panille sopivan kondomin lI6ytdminen voi vaatia eri tuotteiden kokeilua. (Ehkai-
synetti 2021c.)

Miehille suunnattu kondomi on raskaudenehkéisymenetelmista ainut, joka suo-
jaa myds sukupuoliteitse tarttuvilta taudeilta. Raskaudenehkaisy perustuu niin
sanottuun estemenetelmaan, jolloin siittididen paasy kohtuun estyy. Oikein kay-

tettyna kondomi on hyvin luotettava ehkaisymenetelma. Kaypa-hoito 2021.)

Kondomi on helposti jokaisen saatavilla oleva ehkaisyvaline. Sen kaytté on
melko yksinkertaista, mutta voi alkuun vaatia hiukan opettelua seka varovai-
suutta. Kondomia tulee kayttaa huolellisesti koko yhdynnan ajan. Ennen kondo-
min asettamista paikoilleen on syyta kiinnittd& huomiota kondomin varovaiseen
kasittelyyn, ettei se paase rikkoutumaan. Monissa pakkauksissa on ohjeet kon-
domin kaytdlle. Liséksi on suositeltavaa kayttdd oikeanlaista liukuvoidetta yh-
dynnan aikana, silla esimerkiksi erilaiset 6ljypohjaiset liukasteet voivat vaurioit-
taa kondomia. (Ehkaisynetti 2021c.)

5.2 Kuparikierukka

Kuparikierukka on hormoniton, kohtuun asennettava pitkdaikainen ehkéaisyme-
netelma. Suomen markkinoilta 10ytyy kolmea erilaista kuparikierukkaa.
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Ehk&aisymenetelma perustuu siihen, etté kierukka ehkaisee munasolun hedel-
maittymista ja aiheuttaa kohdun limakalvolla reaktion, joka hairitsee siittididen
toimintaa ja elinkykyda. Lisaksi kuparikierukkaa voidaan kayttadad myds jalkieh-
kaisyna. Kuparikierukan ehkaisyteho sailyy viidesta jopa kymmeneen vuoteen
saakka. (Tiitinen 2021e.)

Kuparikierukka soveltuu kaytettavaksi niin synnyttamattomilla kuin synnyttaneil-
lakin naisilla. Lisaksi se soveltuu hyvin sellaisille henkildille, joille hormonaalinen
raskaudenehkaisy ei ole vaihtoehtona. Kuparikierukkaa voivat esimerkiksi kayt-
taa imettavat aidit ja tupakoitsijat. Kierukan ehkaisyteho on erittéain hyva eika

sen kaytto vaadi jokapaivaista muistamista. Vasta-aiheita kierukan kaytoélle ovat

muun muassa runsaat tai kivuliaat kuukautiset sek& anemia. (Tiitinen 2021e.)

Kuparikierukan kayttoon liitetaan tiettyja haittavaikutuksia. Etenkin kayton
alussa voi ilmeta ihon rasvoittumista seka rintojen arkuutta. Kierukka voi lisata
kuukautisvuodon seka -kipujen maaraa, eika siksi sovellu kayttajille, jotka karsi-
vat runsaista kuukautisista tai esimerkiksi endometrioosista. Lisaksi kuparikieru-
kan kayttoon liittyy myos suurentunut ematintulehduksen, bakteerivaginoosin
riski. (Mehilainen 2022.)

6 Jalkiehkéaisy

Joskus voi kayda niin, etta ehkaisy pettaa, esimerkiksi kondomi rikkoutuu tai
luiskahtaa paikoiltaan kesken yhdynnén. Ehkaisy saattaa lisaksi unohtua tai
jaada kayttamatta kokonaan jostain muusta syysta. Téallaisissa tilanteissa voi-
daan kayttda hatavarana jalkiehkaisya. Jalkiehkaisyvaihtoehtoja ovat hormo-

naaliset ehkaisypillerit sek& kuparikierukka. (Tiitinen 2021g.)

Hormonaalisia tablettimuotoisia jalkiehkaisyvalmisteita I0ytyy Suomesta useita
erilaisia, pelkk&a keltarauhashormonia sisaltavia seka ulipristaalia sisaltavia.
Hormonaalisen jalkiehkaisypillerin teho on parhaimmillaan, kun se otetaan 12

tunnin kuluessa suojaamattomasta yhdynnasta, mutta valmisteesta riippuen
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pilleri voidaan ottaa my6s 72—120 tunnin kuluttua. Ehkaisymekanismi perustuu
ovulaation estdmiseen tai sen myohaistamiseen. Jalkiehkaisypillerin kaytolla voi
olla joitain haittavaikutuksia ja naitd ovat esimerkiksi pahoinvointi, paéansarky

seka vuotohairiot. (Tiitinen 2021g.)

Kuparikierukka voidaan asentaa kohtuun jalkiehkaisyksi kuuden vuorokauden
kuluessa suojaamattomasta yhdynnasta. Ehkaisymekanismi perustuu siihen,
etta kierukka ehkaisee munasolun hedelmaittymisen ja luo kohdun limakalvolle
siittidille epasuotuisat olosuhteet. Jalkiehkaisyn lisaksi kuparikierukka toimii

my0s jatkoehkaisyna. (Tiitinen 2021g.)

7  Kehittamistyon tavoite ja tehtavat

Taman kehittdmistyon tavoitteena on ohjata ja tukea nuoria Idytamaan itselleen
sopivin raskaudenehkaisymenetelma. Kehittdmistydn tehtavana on tuottaa pos-
teri, jossa esitellaan erilaisia ehkaisymenetelmia. Posteri tuotetaan koulutervey-

denhuoltoon.

8 Kehittamistyon toteutus

8.1 Toiminnallinen kehittamisty6

Toiminnallisessa kehittdmistydssa yhdistyvat kaytannon toteutus seka sen ra-
portointi tutkimusviestinnan keinoja hyddyntaen (Vilkka & Airaksinen 2003, 9).
Toiminnallisen kehittdmistyon tarkoituksena on luoda asianmukaisen tietoperus-
tan ohella jonkinlainen tavoitteellinen tuotos. Tuotos voi olla palvelu, konsepti,
mallinnus, ohjeistus tai jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi posteri tai lehtinen.
(Karelia- ammattikorkeakoulu 2022.) Kehittamistyon toiminnallisen osuuden to-
teutus voi vaihdella riippuen koulutusalasta ja kohderyhmasta. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003,9).
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Kehittamistydn perusta pohjautuu aina tyéelamén tai ammattikorkeakoulun tar-
peelle. Toiminnallinen kehittamistyd on tydelamalahtdinen projekti, jolla on
yleensa jokin ulkopuolinen toimeksiantaja, kuten tallakin kehittamistydlla. (Kare-
lia- ammattikorkeakoulu 2022.) Toimeksi annettu ja tydelamalédhtbinen kehitta-
mistyOprosessi voi auttaa kehittamistyon tekijaéa luomaan yhteyksia ty6elaméaan
seka alan ammattilaisiin ja tukemaan samalla tydllisyysmahdollisuuksia seka
ammatillista kasvua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-18.)

8.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtdtilanne

Kiinnitimme kouluterveydenhuollon harjoittelujaksojemme aikana huomiota sii-
hen, ettei kouluymparistdissa ollut juurikaan raskaudenehkaisyyn liittyvaa mate-
riaalia esilla. Naemme nuorten seksuaalikasvatuksen aarimmaisen tarkeana ja
aina ajankohtaisena aiheena, ja tasta johtuen halusimme tuottaa nuorille suun-
natun posterin raskaudenehkaisy-teemalla. Taman kehittdmistyon toimeksianta-
jana toimii Pohjois-karjalan sosiaali- ja terveyskuntayhtyma, Siun sote. Toimin-

nallinen tuotos tehdaan eraéalle Siun soten alueen koululle.

Kohderyhm&namme ovat ylakoulu- ikaiset, raskaudenehkaisyn eri vaihtoehtoja
ja mahdollisesti ensimmaista ehkaisyaan pohtivat nuoret. Erdén Siun soten alai-
sen koulu- ja opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitajat toimivat yhteyshenki-
[6indmme ja asiantuntijoinamme prosessin ajan. Heiltd saamme ohjausta koh-
deryhmalle sopivan tuotoksen tekoon. He ohjaavat meitd kohderyhmalle sopi-

van tuotoksen teossa.

8.3 Millainen on hyva posteri?

Posteri, eli juliste on visuaalinen tietolahde, jossa yhdistyvat useimmiten teksti,

kuvat ja graafiset elementit. Sen tavoitteena on tarjota katsojalleen uutta tietoa,

esitella tutkimustuloksia tai tutustuttaa katsoja taysin uuteen aiheeseen. Posteri
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tavoittaa usein enemman ihmisia pidemmalla ajanjaksolla kuin mita esimerkiksi
suullinen esitelma. (Silen 2013.)

Vaikuttava posteri on ulkoasultaan tasapainoinen. Sen visuaalinen ilme on yhte-
nainen, mutta kiinnostava. Hyvé ja mielenkiintoinen posteri herattaa katselijansa
kiinnostuksen pidemmankin matkan p&asta. Sen sisaltama tieto tulee olla selke-
asti ja napakasti esilla ja posteri pitda pystya silmailemaan lapi lahietaisyydelta
muutamassa minuutissa. Posterin sisalto ja sen visuaalinen ilme tulee toteuttaa
aina kohderyhmaa ajatellen, jolloin huomiota tulee kiinnittdd muun muassa kieli-
asuun, kaytetyn fontin kokoon ja tyyliin seka posterin varimaailmaan. (Silen
2013.) Posteri voi olla sisalloltaan tieteellisen julkaisun kaltainen ja pitaa sisal-
lA&n muun muassa otsikoita, kuvioita, taulukoita, tiivistelmia tutkimuksia seka
tuloksia. (Shelledy 2004).

8.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Teimme sairaanhoitajaopintojemme aikana tutkimuksellisen opinnaytetyon otsi-
kolla: 'naisten kokemuksia hormonaalisen raskaudenehkaisyn kaytosta parisuh-
teessa’. Halusimme jatkaa my6s kehittamistyéssamme meité kiinnostavalla ras-
kaudenehkaisy- aiheella. Aihe ja tuotos muovautuivat toimeksiantajan ja kohde-
ryhman toiveiden ja tarpeiden mukaisesti.

Aloitimme kehittamistydmme teon tietoperustan koonnilla. Haimme tietoa eri eh-
kaisymenetelmista erilaisia lahteita hyddyntéen ja rajasimme niiden kasittelyn
teoriaosiossa parhaaksi katsomallamme tavalla. Valikoimme tydbhémme ehkai-
symenetelmisté etenkin sellaisia, joiden uskoisimme olevan nuorten keskuu-
dessa suosiossa. Liséksi halusimme luoda mahdollisimman monipuolisen kat-
sauksen raskaudenehkaisyn erilaisiin mahdollisuuksiin, jonka vuoksi esitte-
limme teoriaosuudessa 7 eri ehkaisymenetelmaa seké toimeksiantajan toi-

veesta myos jalkiehkaisya.

Valitsimme kehittdmistydémme toiminnalliseksi tuotokseksi posterin, silla us-
komme sen olevan selkea ja vaikuttava tietolahde. Lisdksi uskomme posterin

olevan sopivasti kohderyhman saatavilla, silla se tulee esille kouluymparistéon.
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Paatimme ottaa posteriin esille 7 erilaista ehkaisyvalmistetta. Koimme tarpeel-
liseksi esitella etenkin kaytetyimpia ja suosituimpia valmisteita. Naimme sel-
keimpana ratkaisuna jakaa ehkaisymenetelmét kolmeen ryhmaan: yhdistelma-
ehkaisyvalmisteisiin, keltarauhashormonivalmisteisiin, hormonittomiin ehkaisy-
valmisteisiin seka jalkiehkaisyyn ja tdhan asetteluun paadyimme myos lopulli-
sessa tuotoksessa. Yhdistelmaehkaisyvalmisteista esittelimme e-pilleria seka
ehkaisyrengasta, keltarauhashormonivalmisteista minipilleria, ehkaisykapselia
sekad hormonikierukkaa ja hormonittomista vaihtoehdoista kondomia ja kupari-
kierukkaa. Liséksi posterissamme esitellaan jalkiehkaisyn mahdollisuus. Toi-
meksiantajan toiveesta kasittelimme kehittamistydssamme myds Siun soten

nuorille tarjpamaa ilmaista ehkaisya.

Posterin tarkoituksena on ohjata nuoria loytamaan itselleen sopivin ehkaisyme-
netelma. Taman vuoksi halusimme listata posteriin rehellista tietoa ehkaisyval-
misteista, esimerkiksi niiden yleisimmista hyddyista ja haittavaikutuksista seké
vasta-aiheista. Naimme selkeimpéana vaihtoehtona jakaa kolmeen ryhmaan ja-

otellut ehkaisymenetelméat ominaisuuksineen pieniin taulukoihin.

Posterin suunnitteluvaiheessa erityistd pohdintaa vaativat etenkin posterin ulko-
asun ja sisallén suunnittelu, silla posterin tulee olla vaikuttava ja napakka eiké

sen sisaltama tietomaaré saa paisua liian suureksi (Silen 2013). Koimmekin eri-
tyisen haastavana posterin tietomaaran pitamisen tiiviina, mutta silti informatiivi-
sena seka helppolukuisena. Lisaksi meidan piti osata ottaa huomioon kohderyh-

mamme ja luoda ulkoasultaan heitd houkutteleva ja puhutteleva posteri.

Aloitimme posterimme hahmottelun ensimmaiseksi paperille. Saimme nopeasti
kasaan selkeat raamit seké asettelutyylin. Koimme viela tassakin vaiheessa

haasteelliseksi tekstimaaran pitamisen tarpeeksi napakkana. Saimme kuitenkin
luotua selkeat informatiiviset esittelyt eri ehkaisyvalmisteiden hyvista seké huo-
nohkoista puolista. Paperihahmotelman jalkeen siirryimme tyostama&an posteri-
amme Canva-sovellukseen tietokoneelle. Asettelut seka varien ja kuvioiden va-
linta sujuivat meilté jouhevasti ja saimme mielestamme aikaan nuoria houkutte-

levan tuotoksen.
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8.5 Tuotos

Loimme posterin Canva-sovelluksessa. Posterin taustavariksi valitsimme he-
le&n vaaleanpunaisen ja muodoksi suorakulmion. Fontin halusimme olevan
mahdollisimman yksinkertainen ja selkea. Kaytimme fontin varina mustaa, silla
mielestamme nain teksti erottuu vaaleasta taustasta mahdollisimman vaikutta-
vasti. Lisdsimme taustalle pienia varikkaita piirroskuvia eri ehkaisymenetelmista

posteriamme elavaoittamaan.

Tekstiosuudet on lajiteltu posterin kulmiin ryhmittain. Vasemmalla ylhaalla ovat
yhdistelméaehkaisyvalmisteet, oikealla ylhaalla keltarauhashormonivalmisteet,
vasemmalla alhaalla hormonittomat valmisteet ja oikealla alhaalla jalkiehkaisy.
Listasimme selkedasti plus- ja miinusmerkkeja kayttéden jokaisen valmisteen hy-
vat ja huonot ominaisuudet. Lisaksi sisallytimme posteriimme toimeksiantajan
toiveesta QR-koodin, jonka kautta paasee Siun soten verkkosivuille. Mieles-
tamme lopputuloksesta tuli selked ja informatiivinen. Lopullinen tuotoksemme

vastaa mielestamme kehittamistydmme tavoitetta.

8.6 Tuotoksen arviointi

Paatimme kerata palautetta posteristamme erillisen palautelomakkeen avulla
(Liite 2). Palautekysely seka posteri lahetettiin sahkopostitse ensin kehittamis-
tyon asiantuntijaterveydenhoitajille ja toivoimme, ettd se paatyisi heidan kaut-
taan myos muille Siun soten alueen koulu- ja opiskeluterveydenhoitajille. Liséksi
palautetta pyydettiin myos kehittdmistydn ohjaavilta opettajilta. Palautetta
saimme kehittamistydbmme yhteyshenkildiltd. Halusimme palautekyselymme
avulla saada selville, kokivatko vastaajat posterin tarpeellisena ja pidettiinko ul-
koasua kiinnostavana. Lisaksi halusimme selvittaa, mita hyvaa ja mita kehitetta-

vaa posterissa oli.

Saimme prosessimme aikana toimeksiantajan yhteyshenkil6ilta muutamia kor-
jausehdotuksia posteriimme liittyen. Muutoksia toivottiin etenkin posterin kieli-

asuun seka yleisilmeen selkeyttamiseen. Lisaksi toiveena oli, etta posteriin
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siséllytettaisiin QR-koodi, jonka kautta paasisi jollekin ehkaisysta kertovalle

verkkosivulle, esimerkiksi Siun soten ehkaisyneuvolan sivustoille. Toteutimme
muutoksia posteriimme parhaaksi ndkemallamme tavalla. Olisimme halunneet
pystya taydentdma&an posteriamme viela enemman, mutta sen vahainen tila ja

ulkoasun selke&ana pitaminen rajoittivat hieman posterin tekstimaaraa.

Kokonaisuutena posteria pidettiin ulkoasultaan miellyttavana ja sisalloltadén erit-
tain tarpeellisena. Terveydenhoitajat kokivat, etta posteria voi hyddyntaa eten-
kin vastaanottotilanteissa, joissa kdydaan asiakkaan kanssa lapi erilaisia ehkéi-

symenetelmia.

9 Pohdinta

9.1 Tuotoksen tarkastelu

Paasimme mielestamme hyvin tavoitteeseen tehtavassamme tuottaa posteri,
jossa esitelemme erilaisia raskaudenehkaisyvalmisteita. Saimme tuotua poste-
riin hyvin esitteille eri valmisteita seka niiden toimintatavat seka vaikutukset. Ke-
hittamistydmme seka tuotoksemme avulla haluamme olla osana nuorten seksu-
aaliterveyden- seka kasvatuksen edistgjana. Toivomme etta tuottamamme pos-
teri saavuttaa nuoret seka tukee nuorten tietoisuutta eri ehkaisyvalmisteisiin liit-

tyen ja auttaa nuoria Ioytdmaan itselleen sopivimman ehkaisymenetelman.

Tuotoksemme taustavari on heleé vaaleanpunainen. Valitsimme variksi vaa-
leanpunaisen koska se on miellyttava ja kutsuva vari seka sen tarkoitus on
saada lukijan mielenkiinto posteriin raikkaan varityksen seka mielenkiitoisen si-
sallon myotéa. Visualisoidaksemme seké herattddksemme lukijan mielenkiintoa
lisdsimme posterin ylalaitaan erilaisia kuvia eri ehkaisyvalmisteista. Kuvien
avulla lukijan on helpompi yhdistéé eri ehkaisyvalmisteita tekstiin ja nain kenties
ymmartaad minka nakoisesta ehkaisyvalmisteesta on kysymys. Halusimme

saada posteriimme tiiviin kokonaisuuden eri ehkaisyvalmisteista, nain ollen
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mielestdmme posterimme sisaltda sopivasti tekstia. Jokaisesta eri ehkaisyval-

misteesta on kerrottu "plussia seka miinuksia” muutamalla lauseella.

Kehittamistydmme tuotos eli posterin sisdltd perustuu aikaisemmin Kkirjoitta-
maamme kehittdmistydmme tietoperustaan. Posteri on suunnattu erdan Siun
soten alueen ylakoulun seka lukion nuorille. Teimme posterin sdhkdiseen muo-
toon, joka on helposti tulostettavissa kayttoon kouluille. Posteri on tarkoitus si-
joittaa koulun seinille ja sen kokoa voi muuttaa A3- tai A2- kokoon. Sijoittelusta

vastaa koulun yhteyshenkilémme.

9.2 Kehittamistyon luotettavuus

Kehittamistydn luotettavuuden arvioinnissa kaytetaan laadullisen tutkimuksen
luotettavuuden arvioinnin kriteereita. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta ar-
vioidaan neljalla kriteerill&, joita ovat: uskottavuus, vahvistettavuus, reflektiivi-
syys seka siirrettavyys. Tutkimuksen uskottavuudella tarkoitetaan kehittdmis-
tyon ja tuotoksen uskottavuutta. Tyon uskottavuutta liséa se, etta tutkimuksen
tulokset on kuvattu niin, etta niistd ymmarretaan, kuinka analyysi on tehty. Us-
kottavuutta lisd& my6s muun muassa tekijan hyvéa perehtyminen aiheeseen
seka yhteisty6 toimeksiantajan kanssa (Kylméa & Juvakka 2007, 127-128.)
Tassa kehittdmistydssa uskottavuutta lisasi hyva perehtyminen seka molempien
mielenkiinto aiheeseen. Lisaksi huomioimme toimeksiantajan toiveet posterista
seka posterin luonnoksen valmistuttua kysyimme toimeksiantajalta mahdollisia

korjaustoiveita posterin suhteen.

Kehittdmistydssa vahvistettavuudella tarkoitetaan sitd, kuinka tarkasti raportointi
on tehty, jotta toisella tutkijalla olisi mahdollisuus seurata koko kehittdmisty6pro-
sessiamme. Vahvistettavuutta lisdé kehittamistyoprosessin aikana tekijéiden te-
keméat muistiinpanot ja havainnot, joita tekijat voivat hyédyntaa koko kehittdmis-
tyoprosessin ajan tydossaan. Reflektiivisyys puolestaan tarkoittaa kehittdmistyon
tekijan kykya huomioida omia l&ahtdkohtiaan prosessin alussa ja kuinka laht6-

kohdat vaikuttavat kehittamistyoprosessiin seké aineistoihin. (Kylma & Juvakka

2007, 129.) Tassa kehittamistydssa vahvistettavuus ja reflektiivisyys ilmenee
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koko kehittamistydprosessin aikana kirjoitettujen ja myohemmin raportissa hyo-
dynnettyjen muistiinpanojen kaytosta. Tassa kehittdamistydssa keskityimme tut-
kittuun tietoon emmeka tuoneet omia mielipiteita tai kokemuksia kehittamistyon

raporttiin tai tuotokseen.

Tutkimuksen siirrettavyydella arvioidaan sité, kuinka tutkimuksesta saadut tulok-
set olisi mahdollista siirtda muihin samankaltaisiin tilanteisiin. Siirrettavyyden
vahvistamiseksi tekijan tulee tuoda tarpeeksi kuvailevaa tietoa tydssaan ilmi.
(Kankkunen, Vehvilainen-Julkunen 2015, 127.) Toteutimme kehittamistydmme

luotettavasti ja kirjoitimme raportin sisaltéden siihen kuvailevaa tietoa.

9.3 Kehittamistyon eettisyys

Tutkimuksen tulee olla toteutettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla ta-
valla, jotta tutkimus on eettisesti luotettava seké sen tulokset ovat uskottavia.
Hyvan tieteellisen kaytdnnon perusta on avoimuus, rehellisyys, eettiset tiedon-
hankinta- ja arviointimenetelmat seka kollegiaalisuus. Hyvan tieteellisen kaytan-
non toteutumisen vastuu on tekijalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012,
6-7.)

Kehittamistyota tulee tarkastella myds eettisestd nakokulmasta. Tutkimusetiikka
jaetaan kahteen osaan, tieteen sisdiseen etikkaan seka sen ulkopuoliseen etik-
kaan. Tieteenalan luotettavuus seké todellisuus listataan tieteen sisaiseen etik-
kaan. Sisaisessa etiikassa arvioidaan tyoprosessia ja tekijan suhdetta siihen.
Etiikan kannalta tarkasteltuna tama tarkoittaa sita, ettei tekija vaarenna tutki-
musaineistoa. Tieteen ulkopuolinen etiikka taas arvioi sita, onko sivullisella teki-
jalla ollut vaikutusta aiheen valintaan tai tutkimuksen etenemiseen. (Kankkunen,
Vehvilainen-Julkunen 2015, 212.) Tassa kehittdmistydssa valitsimme aiheen
nakemamme tarpeen mukaan. Mielestdamme nuorille oli tarve tuoda liséinfor-
maatiota eri ehkaisyvalmisteista ja niiden toimintatavoista seka vaikutuksista. Li-
saksi aihe kiinnosti meita itseamme, ja halusimme saada itsekin lisétietoa ai-

heesta. Nain ollen kehittamistyon aiheen valinta luonnistui meilta helposti.
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Pyysimme palautetta tuotoksestamme kirjallisena palautelomakkeen muodossa.
Palautteeseen vastaaminen suoritettiin nimettémané. Palautteeseen vastaami-
nen oli myo6s taysin vapaaehtoista. Palautteet lahetettiin meille kuitenkin s&hko-
postin kautta. Saatuamme palautteet kirjasimme ne ylos ja havitimme aineiston.
N&in saimme suojattua vastaajien nimettdmana pysymisen. Vastaajien yksityi-
syydensuoja on eettisesti tarkea kriteeri tutkimustydssa (Kankkunen, Vehvilai-
nen-Julkinen 2015, 221.)

9.4 Kehittamistyon prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Kehittamistyoprosessimme sujui kaiken kaikkiaan hyvin. Teimme sairaanhoita-
jaopintojen aikana opinnaytetydmme yhdessa, joten yhdessa tytskentely oli
meille jo ennestaan tuttua ja se sujui hyvin seka ongelmitta. Meilla on samanlai-
sia kiinnostuksen kohteita seka juurikin aihealueemme kiinnosti meita molem-
pia, joten aiheen valinta oli meilla yhdessé helppoa. KehittAmistyota tehdes-
samme olimme samanaikaisesti useita viikkoja tyoharjoittelussa, mutta aikatau-
lujen sujuttaminen yhteen onnistui meiltd hyvin.

Kehittamistydn tekeminen vaatii tarkkuutta, karsivallisyytta seka tiedon haku- ja
arviointitaitoja. Taidot kehittyivat ja kasvattivat meitéa prosessin aikana sek& am-
matillinen osaamisemme vahvistui. Kasittelemamme aihe on lahella terveyden-
hoitajan tydnkuvaa seksuaaliterveyden edistajana. Kehittamistydprosessin ai-
kana tietomme eri ehkaisyvalmisteista ja niiden vaikutuksista laajenivat entista
enemman ja uskomme etta tiedot ovat hy6dyksi tulevaisuudessa terveydenhoi-

tajan ammatissamme.

Kehittdmistydprosessin aloitimme elokuussa 2021. Aloitimme prosessin valitse-
malla aiheen seka tekemalla aikataulua kehittdmistyon edistymisesta. Aloitimme
tiedonhaun seké teimme paljon muistiinpanoja sekd havaintoja kehittamisty6-
homme liittyen. Olimme molemmat pitk&lti koko syksyn tyoharjoittelussa, jolloin
kehittamistydn tekeminen hidastui hieman. Syksyn aikana otimme yhteytta
mahdolliseen toimeksiantajaamme, joka kuitenkin lopulta kariutui.
Tammikuussa 2022 jatkoimme kehittdmistydmme tekemista. Saimme kehitta-

misty6llemme toimeksiantajan ja keskityimme tiedonhakuun seka raportin
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kirjoittamiseen. Kehittamistydomme yhteyshenkilo esitti meille toiveen, etta sisal-
lyttaisimme kehittamistydhomme aiheen Siun soten nuorten maksuttomasta

raskaudenehkaisysta.

Helmikuussa 2022 jatkoimme tyémme tietoperustan kokoamista seka aloitimme
kehittamistyon tuotoksen suunnittelun seka toteutuksen. Teimme tuotoksesta
ensin pelkistetyn mallin paperille, jonka jalkeen kokosimme sen séhkdiseen
muotoon. Taydensimme seka hioimme tuotokseen haluamamme varit seké ele-
mentit. Maaliskuussa 2022 viimeistelimme raporttiamme sek& tuotostamme. Ky-
syimme yhteyshenkiléltdmme seka opettajiltamme palautetta tuotokseemme.

Kehittamistydbmme valmistui maaliskuussa 2022.

9.5 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Kehittamistydomme jatkokehitysmahdollisuuksia on useita. Kehittdmistyémme
tuotoksen eli posterin sisaltda voisi laajentaa vihkoseksi, jolloin eri ehkaisyval-
misteista voisi avata viela enemman tietoa. Tuotoksen voisi kaantaa myos esi-
merkiksi englannin- tai venajankieliseksi versioksi, jolloin posterin tavoitettavuus
ja tieto lisdéantyisi viela laajemmalle kohdejoukolle. Lisaksi kehittamistyon ai-
heen pohjalta voisi kehitella ja toteuttaa jonkin tutkimuksen liittyen nuorten sek-

suaalikayttaytymiseen seka esimerkiksi ehkaisyn kayttoon.

Tuotostamme voisi mahdollisesti hyodyntdd myos muut Siun soten alueen kou-
lut sekéa oppilasterveydenhuollot. Posterimme on sahkoisessda muodossa ja nain
ollen sita on helppo jakaa muidenkin tahojen saataville. Posteria voi kayttaa niin

sahkdisessd muodossa, kuin perinteisena tulosteenakin.
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