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Global warming is one of the biggest global crises caused by human actions. Climate
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1 Johdanto

Opinnaytetyon aiheena on ikaihmisille suunnattua aineistoa
ilmastonmuutoksesta ja sen terveysvaikutuksista. llmaston lampeneminen on
yksi suurimmista maailmanlaajuisista kriiseistamme, jonka ihmiset ovat
toiminnallaan aiheuttaneet. Silla on kielteisia vaikutuksia jo nyt ihmisiin seka
luontoon maailmanlaajuisesti. Jokapaivainen toimintamme voi kuitenkin
edelleen hidastaa ilmastonmuutosta. (WWF 2024.) Hiilidioksidipitoisuuden
kasvu ilmakehassa estaa yha voimakkaammin lampdsateilyn poistumista
maapallolta, jonka seurauksena ilmasto maapallolla lampenee (Punainen risti
2023). Suuren riskiryhman ilmastonmuutoksen terveysvaikutuksille
muodostavat lapset, ikdantyva vaesto, sydan — ja verisuonitauteja, allergioita ja

kylmasairauksia sairastavat suomalaiset (lImasto-opas.fi 2024b).

Suorat terveysvaikutukset liittyvat hellepaivien lisdantymisesta aiheutuvan
kuumakuormituksen terveyshaittoihin, seka vahalumisempien talvien
mielenterveysvaikutuksiin. lImastonmuutoksella on myds epasuoria vaikutuksia
terveyteemme, ymparistéssamme tapahtuvien muutosten seurauksena. Ruoan
ja vedenlaadussa, kasvien ja elainten levinneisyydessa seka ilmanlaadussa
tapahtuvat muutokset voivat paikallisesti vaikuttaa terveyteemme. Nalanhata,
luonnonkatastrofit ja maailmanlaajuisesti tapahtuvat muutokset
ymparistooloissa seka ilmastossa voivat aiheuttaa merkittavia muuttoaaltoja.
Tulevaisuudessa ymmarramme ilmastopakolaisuuden yha konkreettisemmin,
seka ilmastopakolaisiin ja heidan mukanansa tuomiin sairauksiin voidaan joutua

varautumaan entista huolellisemmin. (Ilmasto-opas.fi 2024b.)

Tassa maailman tilanteessa jokaisen on tarkea huomioida omaa roolia
ilmastonmuutoksen hillinnassa. Arjessa jokainen voi tehda pienia tekoja ja
valintoja kestavan tulevaisuuden puolesta. llmastonmuutosta voi hillita
esimerkiksi kestavalla ruokavaliolla, kasvisruoan suosimisella, ruokahavikkia
valttamalla ja valitsemalla ilmastoystavalliset tuotteet. (llmasto-opas.fi 2020.)
lImastonmuutos on nykypaivana hyvin pinnalla oleva aihe, joka vaikuttaa

meidan jokaisen elamaa. Aihe on tarkea, kiinnostava ja ajankohtainen.



Haluamme tuoda aihetta lisaa inmisten tietoisuuteen. Tarkeaa on ottaa
huomioon se, kuinka ilmastonmuutos vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin ja

millaisia terveysriskeja ilmastonmuutos aiheuttaa.

Opinnaytety6 on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona. Opinnaytetyon
tavoitteena on tuoda ikaihmisten tietoisuuteen, kuinka ilmastonmuutos vaikuttaa
terveyteen. Opinnaytety0 kasittelee yleisesti mita ilmastonmuutos tarkoittaa ja
millaisia vaikutuksia ilmastonmuutoksella on terveyteen, seka kuinka
ilmastonmuutosta voi hillitd omilla valinnoilla. Posteri tuo esiin kootusti
opinnaytetyon tarkeimmat kohdat. Monelle aihe on kuitenkin viela vieraampi ja
taman avulla toivomme, etta tietoisuus aiheen ymparilla kasvaa ja tavoittaa yha
useamman ihmisen. Ikaihmisilla voi olla vaikeuksia etsia itse tietoa aiheesta ja
posteri kootuista tarkeista paakohdista voi auttaa ymmartamaan aiheesta

enemman.

2 llmastonmuutos

2.1 llmastonmuutos maailmanlaajuisesti

lImastonmuutos tarkoittaa ilmaston lampenemista. lhmisen toiminnan myaota
ilmaston lampeneminen on kivunnut yhdeksi suurimmista kriiseistamme
maailmanlaajuisesti. lImastonmuutos johtuu siitad kun, ilmakehassa olevat
kaasut paastavat lapi auringonsateet, mutta estavat tiettya osaa
lampomassasta karkaamasta takaisin avaruuteen. Elaman maapallolla tama
iimio tekee mahdolliseksi. Imakehamme toimintaa voisi verrata
kasvihuoneeseen. limakehassa tarkeiden lammon karkaamista estavien
kaasujen maara on lisaantynyt merkittavalla tahdilla. Tahan vaikuttaa ihmisen
toimintatavat. Taman seurauksena ilmaston lampaétilan nousu maapallolla

nopeutuu. (WWF 2024.) llman kasvihuoneilmidita maapallon keskilampdtila olisi



-18°C. Kasvihuoneilmidn ansioista maapallon keskilampoétila on talla hetkella
noin +15°C. (Punainen risti 2023).

Energian tuottamiseen kaytettavien fossiilisten polttoaineiden polttaminen, seka
muu ihmisen aiheuttama toiminta, kuten maatalous, karjankasvatus,
kemikaalien tuotanto, seka sademetsien hakkuu, aiheuttavat ylimaaraisia
kasvihuonekaasuja maapallolla. (Euroopan Unioni 2024.)

Kasvihuonekaasuja esiintyy ilmastossa luonnostaan mutta, ihmisen toiminta
lisaa joidenkin kasvihuonekaasujen maaraa. Erityisesti Hiilidioksidi, metaani,
typpioksiduuli ja fluorikaasut ovat lisdantyneet ilmakehassa. (Euroopan
komissio 2024.) Yleisin ihmisen toiminnasta syntyva kasvihuonekaasu on
hiilidioksidi (Euroopan Unioni 2024). Hiilidioksidipitoisuus ilmakehassa vuonna
2020 oli 48 prosenttia enemman, kuin esiteollisella kaudella eli ennen vuotta
1750. Kaasun, 0ljyn ja hiilen poltto synnyttaa hiilidioksidia, seka lisaa nain

paastoja ilmakehassa. (Euroopan komissio 2024.)

Ihmisen toiminta aiheuttaa myos muiden kasvihuonekaasujen lisaantymista
ilmakehassa. Typpioksiduuli on pitkaikainen kasvihuonekaasu niin, kuin
hiilidioksidikin. Sita keraantyy ilmakehaan vuosikymmenten ja -satojen ajan.
Typpipitoiset lannoitteet tuottavat typpioksiduulipaastoja. (Euroopan komissio
2024.) Hiilidioksidia voimakkaampi kasvihuonekaasu metaani on toiseksi
merkittavin ihmisen aiheuttama kasvihuonekaasu. Metaani on hiilidioksidia
lyhytikdisempi kaasu, jolla on monikymmenenkertainen kasvihuonevaikutus
lyhyella aikavalilla hiilidioksidiin verrattuna. Ihmisen toiminnan seurauksena
metaanin pitoisuus ilmakehassa on noussut esiteollisen ajan pitoisuudesta 715
ppb (parts per billion) pitoisuuteen 1774 ppb. (llimasto.org 2020.) Kotieldinten
lisaantyminen nostattaa metaanipaastoja. Lehmat ja lampaat tuottavat
ruoansulatuksen yhteydessa metaania (Euroopan komissio 2024.)

Mittaushistorian lampimin vuosikymmen oli vuodet 2011-2020. Vuonna 2019
maapallon keskilampotila nousi 1,1 celsiusastetta verrattuna esiteollisen
aikakauden lampdtilaan. Ihmisen aiheuttaman Iampatilan kiihtymisen
seurauksena talla hetkella ilmasto lampenee 0,2 celsiusastetta

vuosikymmenessa. Kahden celsiusasteen lampdtilan nousu verrattuna



esiteollisen kauden lampdtilaan aiheuttaa merkittavia haittoja ihmisen
terveydelle ja ymparistolle. Lisaksi maailmalaajuisten vaarallisten katastrofien

riski suurenee. (Euroopan komissio 2024.)

lImastonmuutos vaikuttaa jo talla hetkellda monien alueiden saaolosuhteisiin niin,
etta elinolosuhteet ovat vaikeutuneet. Kuivuus aiheuttaa huonoa satoa ja
maasta tulee kelvoton ruoantuottamista varten. Tulvat ja myrskyt tuhoavat
ihmisten asuinpaikkoja. Kaikista koyhimpiin maihin, seka saarivaltioihin saan
aari-ilmidt vaikuttavatkin suuresti. Nailla alueilla puutteelliset keinot varautua
erilaisiin katastrofeihin vaikuttavat suuresti parjdaamiseen aariolosuhteissa.
(Maailma 2030 2024.)

2.2 llmastonmuutos Suomessa

Suomessa ilmastonmuutos nakyy lampdtilojen nousuna ja sademaarien
kasvuna, joka lisaa tulvariskia. Suomi, seka muut pohjoiset alueet, lampenevat
noin kaksi kerta enemman ja nopeammin, kuin muu maapallo keskimaarin.
Kesat myos lampenevat, mutta se alkaa nakymaan ja tuntumaan hitaammin,
kuin talvien lampeneminen. Talvella ilimaston muutokset ovat kuitenkin
suurempia kuin kesalla. (Ilmasto-opas.fi 2017.) Tulevaisuudessa entista
useammin tulee olemaan lauhoja ja vahalumisia talvia etenkin maan etela- ja
keskiosissa (llmatieteenlaitos 2024). Talvisin lumipeite lyhenee ja roudan maara
vahenee. Talvisin sateet yleistyvat ja yha useammin sade tulee vetena. Talvella
pilvisyys lisaantyy ja auringonpaiste vahenee. Iltamerella jaapeite kutistuu ja
meren pinta nousee. Hyvin alhaiset lampdatilat harvenevat, hellejaksot
pidentyvat seka yleistyvat, kaikkein korkeimmat lampatilat kohoavat entisestaan
ja kasvukausi pitenee seka lampenee. (llmasto-opas.fi 2017.)

1800-luvun lopun jalkeen Suomen keskilampatila on noussut noin kahden
asteen verran. limastonmuutos vaikuttaa Suomen lampdatilaan. Viimeisen 40
vuoden aikana Suomen keskilampdétila on kohonnut 0,2...0,4 astetta

vuosikymmenen aikana. limastonmuutoksen vaikutukset nakyvat myos



luonnossa. Vuosina 1846—2005 lehtien puhkeaminen kevaisin on aikaistunut 12
vuorokaudella. (lIimatieteenlaitos 2024.) limaston lampeneminen vaikuttaa
kasvien ja elainten elinoloihin. Kasvillisuusvyohykkeet siirtyvat pohjoiseen ja
tasta merkkeja on jo nakyvissa. Havupuiden taimettuminen ja tilavuuskasvu
ovat voimistuneet Lapin seudulla. Tama ennakoi metsanrajan nousua. Uusia
elainlajeja etelasta on levinnyt Suomeen. Taman myota myds samalla pohjoiset
elainlajit uhanalaistuvat. Talla hetkella ilmastonmuutos uhkaa ainakin 30
uhanalaista elainlajia ja tulevaisuudessa tama maara kasvaa huomattavasti.

(lmasto-opas.fi 2017.)

2.3 IlIimastonmuutoksen hillinta

lImastonmuutoksen hillinta tarkoittaa kasvihuonekaasupaastojen vuolasta
vahentamista. Tarkeimpina keinoina ilmastonmuutoksen hillinnassa ovat
hiilinielujen vahvistaminen ja fossiilisten polttoaineiden kayton rajoittaminen.
Kivihiili, maakaasu ja 6ljy ovat ilmaston lampenevista kiihdyttavia polttoaineita.
Naita kaytetaan sahkontuotannossa raaka-aineina teollisuusprosessissa, seka
ajoneuvojen polttoaineena. Naille on kuitenkin olemassa huomattavasti
parempia ja korvaavia vaihtoehtoja ilmastonakokulma huomioiden. Sahkoa
voidaan tuottaa esimerkiksi aurinko- ja tuulivoimalla. limastovaikutuksen
vahentamisessa vaihtoehtoiset energialahteet ovat merkittava tekija. (WWF
2024.)

Ihminen voi hillita ilmastonmuutosta ilmastoystavallisella ruokavaliolla. Kestava
ruokavalio on ilmastoystavallinen ja hyvinvointia lisaava. Kestavan ruokavalion
perustan rakentavat tarpeen mukainen syominen ja kasvipohjaiset ruoat.
Lisaksi ilmastoon kohdistuvia ruoankulutuksen vaikutuksia voi hillita suosimalla
iimastoystavallisesti valmistettuja tuotteita, valttamalla ruokahavikkia ja
kiinnittdamalla huomiota ostosmatkojen, seka ruoan valmistuksen
energiankulutukseen. (llmasto-opas.fi 2020.) Jatteiden kierrattamisella ja
tuotteiden kulutuksen vahentamisella on vaikutus jatteista syntyviin paastoihin
(Ymparistd.fi 2022b).
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Suomessa ruoan kulutus kattaa 20-25 prosenttia keskiverron kuluttajan
ilmastovaikutuksesta. Tyypillinen suomalainen kuluttaja voi pienentaa 30—40
prosenttia ruokavalionsa ilmastovaikutuksia omilla tuotevalinnoillaan niin, etta
samalla ruoan ravitsemuksellinen laatu paranee nykyisesta ruokavaliosta. Se
edellyttaa samalla koko ruokavalion laajaa muutosta. Laaja-alaisella
ruokavalionmuutoksella keskivertainen kuluttaja voi siis vahentaa koko
ilmastovaikutuksen kulutusta noin kymmenella prosentilla. (llmasto-opas.fi
2020.)

lImastoystavallisyyden pohjana on terveellisyys. Ruokavalinnoilla voi edistaa
terveytta, seka hillitd ilmastonmuutosta. Tapoja koota terveellinen ruokavalio on
monia. Kuitenkaan kaikki ravintoaineiden saantisuositukset tayttavat
ruokavaliot, eivat valttamatta tayta ilmastoystavallisyyden kriteereita. Ruoka on
tarkea osa terveyden, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin tukemisessa. Ruoan ja
ravitsemuksen ilmastovaikutusta taytyy tarkastella samalta viivalta, koska eri
ruoilla on erilainen vaikutus ilmastoon, etta ravitsemukseen eivatka vaikutukset
aina kulje samaan suuntaan kasi kadessa. Ravitsemussuosituksia kehitetaan
monissa maissa siihen suuntaa, etta ruoan ilmastovaikutukset huomioidaan ja

yhdistetaan niihin aiempaa paremmin. (limasto-opas.fi 2020.)

Tarkeaa on huomioida ruokahavikin maara ja pyrkia vahentamaan sita.
Ruokahavikilla on my6s vaikutus ruoantuotannon ilmastovaikutuksiin.
(Ymparisto.fi 2022a.) Ruokaostoksissa on hyva kiinnittda huomiota
luonnonmukaisten eli luomutuotteiden valintaan. Luomutuotteiden tuotannossa
kaytetaan vahemman energiaa kuin tavanomaisten tuotteiden tuotannossa.
(lmasto.org 2024.)

lImastoystavallinen ruokavalio pitaa sisallaan enimmakseen kasviperaisia ja
ravitsevia tuotteita. Avainasemassa ilmastovaikutuksen pienentamisessa on
lihan kulutuksen vahentaminen lansimaisessa ruokavaliossa. 20—40 prosenttia
suomalaisen sekaruokavalion ilmastovaikutusta voi pienentaa, kun muuttaa
ruokavaliota kasvisvoittoisemmaksi ja ravitsemussuositukset tayttavaksi.

lImastoystavallisimmaksi ruokavalioksi on usein todettu vegaaniruokavalio.
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Vegaaniruokavalio ei sisalla lainkaan eldinperaisia tuotteita. Mikali suomalainen
tyypillinen sekaruokavalio muuttuisi ravitsemussuositukset tayttavaksi
vegaaniruokavalioksi, ilmastovaikutus ruokavaliossa pienenisi yli

kolmanneksella. (llmasto-opas.fi 2020.)

Liikenne on yksi suurimmista paastojen aiheuttajista. Liikenteen paastoja
pyritdan vahentamaan lisaamalla joukkoliikenteen kayttoa ja suosimalla
kavelyn, seka pyorailyn osuutta liikenteessa. Ajoneuvojen energiatehokkuuden
parantaminen, vahapaastoisempien polttoaineiden suosiminen, seka
sahkodajoneuvojen lisaaminen liikenteessa myos vahentavat liikkenteessa
syntyvia paastoja. (Ymparisto.fi 2022a.) Asuntoa lammittadessa valta turha
energiankulutus ylimaaraiselld lammityksella. Terveellinen huonelampdtila tulisi
olla 20-22 °C. Laskemalla huonelampdtilaa yhden asteen verran kulutus
vahenee 5 %. Energiaa saastat kuivaamalla pyykit ulkona. (llmasto.org 2024.)

2.4 llmastonmuutoksen terveysvaikutukset

lImastonmuutos vaikuttaa terveyteen monilla tavoin niin suorasti kuin
epasuorasti. Alkukesan helleaallot ovat vaarallisempia, silla keho ei ole viela
tottunut talven jaljilta yllattavaan lampaoon. Talla ajalla aktiivinen liikkuminen ja
ruumiillinen tyo tuovat terveysriskeja. Kroonisesti sairaat reagoivat herkasti
[ammon muutoksille, koska heidan vastustuskykynsa on laskenut. (Iimasto-
opas.fi 2024a.)

lImastonmuutoksella on myo6s vaikutus elintapoihin. Helteilla ja helleaalloilla
seka talven pimeydella on negatiivinen vaikutus liikunnan maaraan. (Wennman,
H. & Partonen, T. 2023.) Vaha lumisuus voi johtaa ulkoharrastusten
poisjaamiseen tai niiden vahenemiseen, joka ihmisten liikunnan vahentymiseen

yleisella tasolla. (Ilmasto-opas.fi 2024a).

Vahainen auringonvalo talvella voi aiheuttaa mielenterveysongelmia, kuten

kaamosmasennusta. Kaamosmasennus voi lisata makeannalkaa ja altistaa
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ylipainolle. (lIlmasto-opas.fi 2024a.) llmastonmuutos voi myos vaikuttaa
mielenterveyteen ilmastoahdistuksen kautta, kun kokee ettei yksilona kykene
vaikuttamaan ja tekemaan riittavasti ilmastonmuutoksen seurauksien
hidastamiseksi tai lopettamiseksi. lImastonmuutos voi heikentaa turvallisuuden
tunnetta tassa hetkessa, seka luoda epavarmuutta tulevaan. (Mayer, Manu,
Siltanen, Nurminen, Talvitie, Haanpaa, Smith. 2020, 2.)

Kylmat saat vaikuttavat myos terveyteen negatiivisesti. Alhainen lampatila voi
aiheuttaa sydamen rytmihairioita ja rintakipua. Se voi aiheuttaa myos
hengitysoireita, kuten hengityksen vinkumista, ahdistusta, yskaa, seka
limaneritysta. Erityisen haavoittuvaisia ihmisia ovat ne, jotka sairastavat
astmaa, allergista nuhaa tai diabetesta. Kylmyys voi aiheuttaa olemassa olevan
sairauden pahenemisen tai voi tuoda esiin oireita kehittyvasta sairaudesta,
kuten diabeteksesta. Kylmyys lisda astman riskia. Astman huono
hoitotasapaino pahentaa kylman kestamista ja siita seuraavia hengitysoireita.
(Ikdheimo & Jaakkola 2019, 1-2.)

Tutkimukset osoittavat kylmyyden lisaavan sairastuvuutta, esimerkiksi sydan- ja
verisuonisyista tapahtuvat sairaskohtaukset, kuten sydaninfarktit ja -vuodot
lisaantyvat. Alhainen lampdtila voi aiheuttaa lisaa enneaikaisia kuolemia.
Suomessa kylmyydesta johtuvia kuolemia tapahtuu arviolta noin 2000-3000
vuodessa. (Ikaheimo & Jaakkola 2019.)

Korkeat lampdtilat heikentavat unen laatua ja lisaa unioireita (Wennman &
Partonen 2023). Talvella pimeimpana ajankohtana lumenvahaisyys vaikuttaa
unenlaatuun, seka vireyteen negatiivisesti. lImastonmuutos aiheuttaa
lampdotilannousua, mutta se ei kuitenkaan vaikuta auringon valon
lisaantymiseen. Arvioilta erityisesti talvella pilvisyys lisdantyy ja auringon valo
vahenee. (llmasto-opas.fi 2024a.) Saan aari ilmiot lisaantyvat
ilmastonmuutoksen takia, joka lisda onnettomuuksien ja henkildvahinkojen
riskia, esimerkiksi voimakkaiden myrskyjen aiheuttamien puiden kaatumisien
takia. Myos metsapalot saattavat yleistya, joista voi seurata terveydelle haittaa.
(Mayer ym. 2020, 33.)
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lImastonmuutos vaikuttaa otsonikerroksen ohenemiseen, joka vaikuttaa
ultravioletti- eli UV-sateilyn maaran lisaantymiseen (llmasto-opas.fi 2024a). Kun
ilmastonmuutos lisaa aurinkoisia paivia tulee enemman altistuksia uv-sateilylle.
Ulkona auringossa vietetty aika altistaa UV-sateilylle ja tama lisaa riskia
ihosyovalle, seka kaihille. Tarkeaa onkin riittdva suojautuminen auringolta.
(Mayer ym. 2020, 33.) Paras keino suojautua auringon paisteelta on vaatetus,
varjoon hakeutuminen ja aurinkosuojan kaytto. Silmien altistumista UV-sateilylle
voi ehkaista hatun ja aurinkolasien kaytolla. (limatieteen laitos 2024.)

Sisailmaongelmat ovat iso ongelma monissa rakennuksissa, joka aiheuttaa
terveyshaittoja monille. Sisailmaongelmat aiheutuvat rakennusten
kosteusvauriosta, joita ilmastonmuutos aiheuttaa. lImastonmuutos vaikuttaa
my0s infektiosairauksien leviamiseen. (Mayer ym. 2020, 32.) Ihminen muuttaa
ja levittyy uusille asumattomille alueille, jossa elaa lajeja ja elidita, jotka
levittavat uusia sairauksia. Taman seurauksena taudit tarttuvat herkemmin
ihmisiin ja nain ne paasevat leviamaan laajemmalle ihmisjoukolle aiheuttaen
uusia epidemioita. (Siltamaki 2020.) limastonmuutos voi lisata tautien yleisyytta,
seka uusien tautien ilmenemista. Elintarvikkeista johtuvat epidemiat voivat
lisaantya. Esimerkiksi koleran ja Lymen taudin arvioidaan yleistyvan
tulevaisuudessa. (Mayer ym. 2020, 33.)

lImastonmuutos vaikuttaa elintapoihin. Epasaannallinen ja vajaa ravitsemus,
likunnan vahaisyys ja unen hairiot lisaavat riskia sairastua useisiin sairauksiin
ja tauteihin. Naita ovat esimerkiksi kohonnut verenpaine, verensokeri ja
ylipaino. (Wennman & Partonen 2023.) Tarkeaa on kiinnittad huomiota
esteettomaan elinymparistoon. Yksilona ehkaiset kaatumista ja tapaturmia
kayttamalla nastakenkia, hiekoittamalla tiet ja kotipihan, seka kodissa tehtavat
muutostyot. (Korpilahti, Koivula, Doupi, Jakoaho, Lillsunde 2020, 175.)
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3 |kaantyneet ja haavoittuneet vaestoryhmat

3.1 lkaantynyt ihminen

Mita ikaantynyt inminen tarkoittaa? Suomen laissa maaritellaan iakas
vanhuselakkeen mukaan, eli ikdihminen on yli 65-vuotias. lkaihmisen
maaritelmaa voi myos selittaa niin, etta toimintakyky on heikentynyt korkean ian
aiheuttamien lisaantyneiden tai pahentuneiden sairauksien tai vammojen takia.
Ikdantynytta voi myos selittaa, etta toimintakyky heikentynyt korkeaan ikaan
liittyvan rappeutumisen vuoksi. (Terveyskyla 2023.)

Ikaantyessa tapahtuu paljon fyysisia muutoksia. lkdantyessa 30—40 %
sydamen, aivojen, keuhkojen, munuaisten ja lihasten soluista katoaa 80
vuoteen mennessa. lkaantyessa valtimoverisuonet kovettuvat ja elastisuus
vahenee. Verenpaineessa tapahtuu muutoksia niin, etta systolinen verenpaine
nousee ja diastolinen laskee. Verisuonten seindmat muuttuvat, jolloin
verenvirtaus vastus nousee. lkaantyessa myos sydamen lapat kalkkeutuvat.
(Kelo, Launiemi, Takaluoma, Tiittanen 2015, 12-13.)

Stressin sietokyky heikkenee ikdantymisen myo6ta, jolloin stressista
palautuminen vaatii enemman aikaa. Luusto heikkenee ian myota, etenkin
naisilla. Osteoporoosi alkaa noin 40 vuoden iassa ja jatkuu koko elaman.
Luuston heikkenemiseen liittyy hormonitoiminta, kuten naisilla estrogeenin
vaheneminen. Nivelten liikkuvuus vahenee myds ian myota, koska nivelneste

vahenee, seka nivelkudosten maara vahenee. (Kelo ym. 2015, 13-16.)

Ikaantyessa nakoé muuttuu niin, etta tarkentaminen lahietaisyydelle vaikeutuu.
Lukulasit ovat yleisia 40-50-vuoden iassa. Toinen merkittdva muutos on
hamaranako. Mukautuminen hamariin olosuhteisiin tapahtuu hitaammin.
Ikaantyneen silmat kuivuvat nopeammin. Noin 23-30 % ikaantyneista kuulo on
huonontunut. Korvien yhteistoiminta huononee ja hermoradat rappeutuvat ajan

my6ta. Adnen tulosuunta on my6s vaikea havaita ikdantyessé, joka voi
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aiheuttaa vaaratilanteita. Myos korvan tasapainoelimen toiminta heikkenee tai

muuttuu ian kasvaessa, joka altistaa kaatumisille. (Kelo ym. 2015, 18-19.)

Ikaihmisille ilmastonmuutokset terveysvaikutukset nakyvat viela herkemmin
hyvinvoinnin laskun takia. lImastonmuutoksesta aiheutuvista helteista voi olla
suuria vaikutuksia elimistoon. Haitat nakyvat etenkin, kun rakennukset
lampenevat ja lampdtilat pysyvat korkeana myds yolla, jolloin elimisto ei paase
palautumaan paivan lampadstressista. lkaihmisilla stressin ja lammonsieto ovat
huonontuneet, joten korkeilla lampdtiloilla voi olla kriittiset vaikutukset. (Kollanus
& Lanki 2024, 21.)

Korkeiden lampdtilojen vaikutus verenkierto- ja hengityselimistoon ja
nestetasapainon muutoksiin vaikuttavat myos munuaisiin. Kun lampatilat
nousivat yli +25°C sairaalakaynnit lisaantyivat lahes 40 % yli 75-vuotiailla.
(Kuvio 1) Samoin Iampatila vaikutti my6s sairaalakayntien lisdantymiseen
liittyen hengityselin ja diabetesta sairastavilla potilailla noin 3,6 %. (Kuvio 2)
(Kuvio 3) (Astone & Vaalavuo 2022, 1-3.) Ikaantyneet kayttavat usein
monenlaisia laakkeita ja nailla 1aakkeilla voi olla myos vaikutus hellesaiden
siedonkyvyn alenemiseen. Naita ladkkeita ovat etenkin nesteenpoistolaakkeet.
(Imasto-opas.fi 2024a.)
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Kuvio 1. Akuuttien sairaalakayntien lampdaltistumisdiagnoosien
lisaantyminen yli 75-vuotiailla, jo yhden lisapaivan

lampokategorioissa (Astone & Vaalavuo 2022, 3).
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Kuvio 2. Akuuttien sairaalakayntien hengityselin-, sydan- ja verisuonitauti ja
munuaisten toimintaan liittyvien diagnoosi potilaiden yli 75-vuotiailla, jo yhden

lisapaivan vaikutus eri lampdtilakategorioissa (Astone & Vaalavuo 2022, 4).
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Kuvio 3. Akuutteihin sairaalakayntien diabetes- Alzheimer/dementia- ja
mielenterveysdiagnoosi potilaiden yli 75-vuotiaissa, jo yhden lisapaivan vaikutus
eri lampotilakategorioissa (Astone & Vaalavuo 2022, 4).
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lImastonmuutos vaikuttaa myds ikaantyneiden kuolemiin vuosittain. Vuosina
1999-2018 helleaallot aiheuttivat vuosittain noin 108 ennenaikaista kuolemaa,
seka 172 sairaalajaksoa. (Kollanus & Lanki 2024, 21.) Kuolleisuus kasvaa
lampdtilan noustessa yli 75-vuotiailla. Helleaallot vaikuttivat etenkin
verenkiertoelimiston diagnosoitujen kuolemiin noin 3 % nousulla ja
hengityselimisto diagnosoitujen kuolemat nousivat yli 2 %. (Kuva 4) (Astone &
Vaalavuo 2022, 4.) Suomessa kuolleisuus lisdantyy selkeasti, kun
keskilampatila on jatkuvasti yli 20°C 1-2 viikon ajan (llmasto-opas.fi 2024a
Mikali ilmalampopumppuja asennettaisiin palvelukoteihin tai yleisesti kaikkiin
ikaantyneiden asuntoihin, voitaisiin helteisiin liittyvia kuolemia ehkaista jopa 55
%, seka vuodeosastojaksoista 95 % (Kollanus & Lanki 2024, 24).
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Kuvio 4. Yli 75-vuotiaiden hengityselin- ja sydan- ja verisuonitautidiagnooseilla
kuolleisuus, yli 75-vuotiailla (Astone & Vaalavuo 2022, 5).

Ikdantyneilla inmisilla on suurempi riski kaatua. llmastonmuutos aiheuttaa
lumettomia talvia ja lampotilan muutoksia, jolloin voi olla hyvin liukasta.
Ikdantynyt ihminen voi olla pelokas likkumaan kaatumisvaaran takia, joka

vaikuttaa negatiivisesti turvallisuuden tuntuun. (Mayer yms. 2020, 3, 18.)
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3.2 Haavoittuvassa asemassa oleva vaesto

lImastovaikutuksille alttimpia ovat ihmiset, jotka asuvat alhaisen tulotason
kaupunkialueilla. Nailla alueilla on heikko infrastruktuuri ja vaestoryhmien
varallisuus, seka tulot ovat kaupungin yleiseen tasoon verraten matalammat.
Nailla alueilla asuvalla vaestolla on heikommat valmiudet selviytya
iimastovaikutuksista. Sosiaalisesti syrjaytyneilla, seka tyottomilla on suurin

alttius ilmastoriskeille. (Euroopan komissio 2024.)

lImastovaikutukset voivat suuntautua liiallisesti naisiin ja he voivat joutua nain
epasuotuisaan asemaan, kun edellytetaan kalliita sopeutumistoimenpiteita.
Samalla keskeisia toimijoita sopeutumisen ja ylipaataan kestavien tapojen
toteuttamisessa ovat juuri naiset. limastonmuutos vaikuttaa jo talla hetkella
vaeston pakkomuuttoihin, muuttoliikkeeseen ja siirtymiseen. Vaikka
ilmastonmuutos on vain yksi tekija, joka aiheuttaa muuttoliiketta ja
pakkomuuttoa, monet kestavaan kehitykseen pyrkivat EU:n kumppanimaat ovat
karsineet siita eniten. Naissa maissa vaesto on usein riippuvainen ymparistosta
ja luonnonoloista, seka heilla on muita heikommat resurssit vastata muuttuvan

ilmaston asettamiin haasteisiin. (Euroopan komissio 2024.)

4 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda ikaihmisten tietoisuuteen, kuinka
ilmastonmuutos vaikuttaa terveyteen. Tehtavana on tuottaa posteri

ilmastonmuutoksen vaikutuksista ikaihmisten terveyteen.
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5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinnaytetyon lahtokohtana on tuottaa tyoelamalahtoinen tuotos.
Yleisesti toiminnallisessa opinnaytetydssa on ulkopuolinen toimeksiantaja,
mutta kyseessa voi olla myos esimerkiksi omaan yritykseen kohdistuva tyo.
Raportissa kuuluu olla asianmukainen tietoperusta, toiminnallisen osuuden
kuvaus, arviointi suhteessa tietoperustaan, seka tuotoksen valmistuksen
vaiheet. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2024b). Tuotoksen tulee olla
ammattimaiseen kayttoon tuotettu koulutusmateriaali tai ohje, kuten
turvallisuusopas. Toteutustapoja on useita, kohderyhma mukaan huomioiden
voidaan kayttaa esimerkiksi kotisivuja, paivakirjaa kirjaa, lehtista, videota tai
opasta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Opinnaytetyon tuotokseksi teemme
posterin. Posterissa aiomme kuvata tarkeimpia seikkoja ilmastonmuutoksesta ja

sen terveysvaikutuksista.

Ammattikorkeakoulussa opiskelijoilla on mahdollisuus tehda kehittamistyon
opinnaytetyo (entiseltd nimikkeeltaan toiminnallinen opinnaytetyo)
tutkimuksellisen opinnaytetyon sijaan. Kehittamistyolla pyritdan antamaan
kaytannon toimille opastusta ja ohjeita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)
Opinnaytetyota tehdessa opiskelijasta kehittyy valitsemansa aiheen
asiantuntija. Toiminnallisen opinnaytetyon teko alkaa ideoinnista ja
suunnittelusta. Suunnitteluvaiheessa maaritetaan tietoperusta, kohderyhma,
menetelmat ja tavoitteet. Opinnaytetyon toimintasuunnitelman avulla opiskelija

sitoutuu noudattamaan omia tavoitteitaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9)

Opinnaytetyota varten hankitaan tarvittava aineisto, jota tarkastellaan sen
kaytettavyyden mukaan. Prosessin aikana pyydetaan palautetta tyon
etenemisesta ja edetaan raportin tydstamisessa ja kehittelyssa. Lopputuloksena
tulisi olla huolellisesti tyostetty raportti ja toiminnallinen tuotos. (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022, 8-9.) Yhtena tarkeampana toiminnallisen

opinnaytetyon tavoitteena pidetaan opiskelijan kykya yhdistaa opinnaytetyossa
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kaytetty teoriatieto ja kaytannon osaaminen seka asioiden pohtiminen kriittiselta
kannalta. Taman avulla opiskelijan ammatillinen kehitys ja oman alan
ammattikulttuuri kehittyvat. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42.)

5.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne

Toimeksiantajana toimii Karelia ammattikorkeakoulu Erasmus+ project change-
Climate change and healthy ageing: co-creating E-learning for resilience and
adaptation (2023—-2026) -projekti. Toimeksiantajan kanssa teimme
toimeksiantosopimuksen. Projektin tavoitteena on tuottaa koulutuksellista
materiaalia ilmastonmuutoksen vaikutuksista ikaihmisiin. Projekti on
kolmevuotinen. Yhteistydssa on mukana eurooppalaisia korkeakouluja,
ammatillisia koulutuksia ja terveys- ja sosiaalialan organisaatioita. Maat, jotka
ovat mukana projektissa ovat Suomi, Irlanti, Portugali, Itavalta ja Kreikka.
(Karelia-ammattikorkeakoulu 2024a.)

Kiinnitimme huomiota opinnaytetyon aihetta valittaessa, etta ilmastonmuutos
aiheena on ajankohtainen ja ikaihmisille tasta materiaalia etenkdan Suomeksi ei
juuri ole. Naemme aiheen tarkeana seka ajankohtaisena ja taman vuoksi
halusimmekin tuoda aihetta enemman tietoisuuteen posterin muodossa.
Opinnaytetyon kohderyhmana on ikaihmiset. Suomen lainsaadannossa
ikaantynyt vaesto on oikeuttavassa iassa vanhuselakkeeseen eli yli 65-vuotias
(Terveyskyla.fi 2023).

5.3 Hyva posteri

Posteri eli tutummin juliste on visuaalisessa muodossa oleva tietolahde.
Posterin tarkoituksena on saada ihmiset tutustumaan heille uuteen asiaan ja
tata kautta jakaa tasta tietoa mahdollisesti suurellekin inmismaaralle. Posterilla
usein saadaan tavoitettua suurempia vakimaaria pidemmalla ajanjaksolla, kuin
pelkalla esitysmuotoisella tuotoksella. Hyvan posterin havaitsee jo kauempaa
seka sen lukee lapi minuuteissa. Posteri on paaosin kooltaan suurempi kuin A4,
seka se voi olla moniosainen. Sen tarkoituksena on saattaa tutkimuksen
keskeinen sisaltd visuaaliseen muotoon, yhdistamalla kuvia, tekstia ja graafisia

elementteja. Posteria suunniteltaessa huomioidaan sen kohdeyleisé ja tila mihin
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posteri laitetaan esille. Graafista suunnittelua tehdessa valitaan varit ja fontit,
seka sommitellaan kuvat ja tekstit. Posteria laatiessa tekija selvittda miten ja
mihin posteri kiinnitetaan, minka kokoinen seka millaista materiaalia posteri on.
Palautteen pyytaminen ja oikoluku posteria pyytaneelta taholta antaa uusia
nakokulmia posterin havainnoimiseen. (Silén 2013.)

Posterin visuaalinen ilme on tarkea osa sen houkuttelevuutta. Ulkomuodosta
pyritaan tekemaan mahdollisimman houkutteleva, mielenkiintoa herattava ja
esteettinen. Posterin tulee sopia myos esityspaikkaan ja sisaltoon. Mikali
posterin ulkoasu ei tue viestin sisaltoa, voi jaada posterin tarkoitus
ymmartamatta ja nain huomio kiinnittya vaariin asioihin. Posterin varitysta
luodessa on hyva suosia kolmea paavaria. Tekstia jasenneltaessa tulisi
huomioida riittavat valit, jotta lukija pystyy helpommin sisaistamaan lukemansa.
Kuvien kaytto havainnollistavana tekijana posterissa tukee tekstia ja ulkoasua.
Ne voivat lisata tietoa seka selkeyttaa posterissa kasiteltavaa aihetta.
Onnistuneen tuotoksen takana on onnistunut kontrasti, jolla heratetaan
katselijan mielenkiinto. Posteria suunniteltaessa tulisikin kiinnittdd huomiota

tuotoksen mieleenpainuvaan ja tasapainoiseen ulkoasuun. (Silén 2013.)

Tekstin ulkoasu seka kuvien sijoitus on tarkea tekija lukijan posterin
tarkastelukokemuksen kannalta. Tarkea on valita oikeankokoinen ja varinen
fontti helpottamaan lukukokemusta seka korostamaan haluttuja kohtia.
Erilaisten fonttien kaytolla saadaan vaihtelevuutta seka ne auttavat
jasentelemaan tekstia. Kuitenkin suositellaan kaytettavaksi korkeintaan kolmea
erilaista fonttia. Fonttia valittaessa tulee kuitenkin huomioida lukuetaisyys.
(Silén 2013).

5.4 Posterin suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyon prosessia aloittaessa tekijat eivat viela tienneet mika olisi sopiva
aihe opinnaytetydlle. Tekijat kiinnostuivat ilmastonmuutoksesta ja sen
terveysvaikutuksista ikaihmisiin ja nain paatyivat tekemaan tuotoksen yhdessa.
Molemmat pitivat aihetta tarkeana ja ajankohtaisena kehittamistyota ajatellen.

Tarkempi rajattu aihe, seka tuotos muovautuivat toimeksiantajan tarpeiden ja
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toiveiden, seka tekijoiden ideoiden mukaisesti. Tekijat ja toimeksiantaja
vaihtoivat sahkopostiviesteja aiheesta, ja toimeksiantaja antoi melko vapaat
kadet kehittamistyolle. Tekijat paatyivat toteuttamaan posterin, silla siina

tekijoiden oma luovuus paasi esiin.

Kehittamistyon tekijat aloittivat tietoperustan koonnilla. Tietoa etsittiin erilaisia
luotettavia lahteita kayttaen, niin ilmastonmuutoksesta kuin sen
terveysvaikutuksista. Aihetta rajattiin siten, etta tuotoksessa kasiteltiin
keskeisimpia asioita ja etenkin ikaihmisiin kohdistuvaa tietoa. Tuotokseen
valittiin sellaista tietoa, jota ikdihmisen on helppo ymmartaa ja sisaistaa. Lisaksi
sellaista tietoa mika mahdollisesti olisi taysin uutta. Tietoperusta valmistuttua
tekijat alkoivat suunnittelemaan posteria. Teemoja posteriin paadyttiin
nostamaan kaksi eli iimastonmuutos yleisesti seka ilmastonmuutoksen

terveysvaikutukset.

Posterin suunnittelu aloitettiin ulkoasun suunnittelulla. Tekijat keskustelivat
avoimesti ideoistaan ja naiden perusteella alkoi posterin luonnoksen hahmottelu
Canva- verkkotyOkalulla. Canva on graafisen suunnittelun verkkotyokalu, jolla
voi suunnitella esimerkiksi median postauksia, julisteita, asiakirjoja ja
kayntikortteja (Kuisma 2022).

Posteria lahdimme tekemaan, kun teoriapohja oli valmis. Posterin ulkoasun
suunnittelussa huomioitiin ikaihmisten huononakoisyys valitsemalla selkea ja
tarpeeksi suuri fontti. Fontti, jota posterissa kaytettiin, on Canva Sans. Posterin
teossa huomioitiin myds savyt ja posterin houkuttelevuus. Savyiksi valikoitui
vihrea ja beige. Vihrea vari kuvastaa luontoa eli sopii nain hyvin
ilmastonmuutosta kasittelevaan aiheeseen. Beige taas tasapainottaa ja luo
hillittya seka harmonista tunnelmaa. Posterin alussa puhumme hieman
ilmastonmuutoksesta ja sen hillinnasta. Loppu osa ja suurempi osio kasittelee
ilmastonmuutoksen terveysvaikutuksia. Posteri tehtiin pysty muotoon. Posteri
on visuaalinen ja tarkasti mietitty kokonaisuus, jossa kuvat ja kolme paavaria

muodostavat harmonisen ja visuaalisen tuotoksen.
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Visuaalisuutta posterissa luo posterin kulmissa olevat luontoaiheiset kasvit,
seka posterin toisessa osassa ylakulmissa olevat vihannekset. Posterissa
otsikko on isommalla tekstilla ja sijoitettu posterin ylalaitaan keskelle, nain se
kertoo heti mita aihetta posteri kasittelee ja nain posterin tarkoitus on helposti
ymmarrettavissa. Posterista tarkea tieto tulee selkeasti esille laatikoista, joihin
teksti on sijoitettu. Posterin teossa huomioimme sen, etta tarkeimmat tiedot ovat
ymmarrettavissa ilman, etta on lukenut opinnaytetyota. Posterin ideana on
tilvistaa opinnaytetyon tarkeimmat asiat ytimekkaasti ja selkeasti. Posterimme

on neuvoa antava ja tietopohjainen tuotos.

Paadyimme posterin toteutusvaiheessa tekemaan posterin myos englannin
kielella kansainvalisen Erasmus hankkeen vuoksi. Postereita on kaksi, toinen
suomeksi ja englanniksi (liite 2). Posterimme on kaksi osainen, ensimmainen
sivu kasittelee yleisesti iimastonmuutosta seka sen terveysvaikutuksia ja toinen
sivu ilmastonmuutoksen hillintda. Kummatkin naista osista ovat saatavilla myos
englannin kielella. Posteriin liitimme valmiita kuvia Canvan omasta
kuvapalvelusta. Kuvat tuovat mielenkiintoa ja vangitsevat lukijan katseen. Ne
sopivat hyvin variteemaan ja eivat nain ole liian huomiota herattavia.
Ensimmaiselle sivulle, joka kasittelee terveysvaikutuksia, liitimme kuvan
stetoskoopista seka kadesta, jonka paalla on risti. Nama mielestdmme sopivat
hyvin teemaan, joka kasittelee terveysvaikutuksia. Lisaksi liitimme kuvat
kahdesta iakkaasta hahmosta, jotka hyvin kuvastavat kohderyhmaamme eli

ikaihmisia.

Toinen posterin sivu kasittelee sita, kuinka itse voit hillita ilmastonmuutoksen
vaikutuksia. Tahan litimme kuviksi maapallon ja kierratysmerkin. Nama sopivat
hyvin iimastonmuutokseen ja herattavat mielenkiintoa posterin katselijalle.
Ulkonakoé molemmissa postereissa on samaa variteemaa ja niihin on kaytetty
saman kaltaisia elementteja. Posterin koko on A3 ja se on saatavilla, seka
digitaalisena etta fyysisena tuotoksena. Posterin alalaidassa nakyy tekijoiden
nimet seka Karelia-ammattikorkeakoulun logo. Posterin alalaidassa on QR-

koodi, jonka kautta paasee tarkastelemaan opinnaytetyota sahkoisena.
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5.5 Posterin arviointi

Posterin arvioinnin suoritimme ikaihmisille paperisena kyselyna (liite 2)
Torikievarissa. Torikievari on matalan kynnyksen kohtaamispaikka yli 65-
vuotiaille (Pohjois-Karjalan mielenterveydentuki ry 2024). Kavimme
esittelemassa posteria paikan paalla ja kerroimme opinnaytetydmme aiheesta,
tarkoituksesta ja tavoitteista. Vastasimme paikan paalla esitettyihin kysymyksiin
seka avasimme opinnaytetyon aihetta laajemmin. Esittelimme posterin sisallon
ja ohjasimme kyselyyn vastanneita tayttamaan lomakkeen anonyymisti.
Kerroimme etta posterimme kohderyhma on ikaihmiset ja ettd kaytamme
vastauksia posterin arvioinnissa seka otamme vastaan kehitysideoita posteriin
liittyen. Kehitysideoiden pohjalta muokkaamme posteria toiveiden mukaan.

Kysyimme palautetta posterin ulkonaosta, sisallosta ja kuinka helposti
ymmarrettava seka luettava posteri on. Vastauksia saimme kymmenen
kappaletta. Palaute oli positiivista. Posterin sisaltoa seka ulkonakoa kehuttiin ja
vastanneet pitivat posteria helppolukuisena ja selkeana. Siirsimme lomakkeelta
saadut vastaukset Google Docs alustalle, joka loi vastauksista diagrammin.
Kysymykset liittyivat posterin helppolukuisuuteen, sisaltoon ja ulkoasuun.
Lisaksi kyselyssa oli mahdollisuus kommentoida avoimesti posterin sisaltoa.

Ensimmainen diagrammi havainnollistaa sisallon helppolukuisuuden vastaajien
keskuudessa, kaikki vastaajista kokivat posterin helppolukuisena (kuvio 5).
Toinen diagrammi (kuvio 6) kasittelee, saiko kohderyhma posterista uutta tietoa.
Puolet vastaajista (50 %) kokivat posterin tuovan uutta tietoa. Osa vastaajista
koki, etta tieto oli jo tuttua (10 %), mutta piti kuitenkin sita hyodyllisena. Osa ei
oppinut uutta (10 %). Yksi vastanneita (10 %) ei pitanyt posteria hyodyllisena.
Kun taas yksi vastanneista piti terveysriskeja hyodyllisina (10 %) ja etta ne
olivat uutta tietoa. Kolmas diagrammi (kuvio 7) kuvastaa tiedon tarkeytta. Kaikki
vastanneista (100 %) pitivat posterin tuomaa tietoa tarkeana. Avoimet

vastaukset pitivat sisallaan positiivista palautetta posterin ulkoasusta ja
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selkeydesta. Kehitysideoita emme saaneet ja nain pidimme posterin sisallon ja

ulkoasun alkuperaisessa muodossa.

@ Helppolukuinen
@ Kontalaisen helppo
@ Vvaikealukuinen

Kuvio 5. Kysymykseen vastanneiden kohderyhméan vastaukset “Onko posteri
helppolukuinen?”.

@ Kylia, opin uutta

@ Ei. en kokenut posteria hyddylliseksi
@ En oppinut uutta

@ Tuttua tietoa

@ Terveysriskit uutta

@ Tuttua, mutta hyodyllista

Kuvio 6. Kysymykseen vastanneiden kohderyhman vastaukset “Toiko posteri

uutta tietoa ilmastonmuutoksesta ja sen terveysvaikutuksista?”.

® Kylia
®ci

Kuvio 7. Kysymykseen vastanneiden kohderyhman vastaukset “Oliko
posterissa esiintyva tieto tarkeaa?”
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6 Pohdinta

6.1 Posterin tarkastelu

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda ikaihmisten tietoisuuteen, kuinka
ilmastonmuutos vaikuttaa terveyteen. Tehtavana oli tuottaa posteri
ilmastonmuutoksen vaikutuksista ikaihmisten terveyteen. Hyva posteri kiinnittaa
huomiota esimerkiksi kuvilla, vareilla tai taitavalla asettelulla (Silén 2013).
Posterilla haluamme lisata tietoisuutta ilmastonmuutoksesta ja sen
terveysvaikutuksista. Graafinen suunnittelu on tarkeaa, jotta posteri nayttaa
houkuttelevalta lukijalle (Silén 2013). Kehittamistyon aiheen valitsimme, koska
aihe tuntui mielekkaalta ja ajatuksia herattavalta. Toimeksiantajana oleva hanke
kaipasi tietoa levittavaa materiaalia. Posteri herattaa ajatuksia, kuinka vaikuttaa
terveyteen ja kuinka siihen voi itse vaikuttaa. Posteri opettaa hyodyllisia
ajatuksia ja antaa ohjeita, kuinka valttya suuremmilta ilmastonmuutoksen

terveysvaikutuksilta.

Tyostimme posteria eri muodoissa ja lopullinen tuotos muuttui useaan
otteeseen. Pyysimme palautetta toimeksiantajalta seka opinnaytetyota
ohjaavalta opettajalta. Palautteen koimme tarkeana, etta tiesimme mita kohtaa
olisi viela hyva muokata ja mika tyossa oli onnistunutta. Palautteiden mukaan
muokkasimme posteria, mutta pidimme omaa silmaa miellyttavan
visuaalisuuden ulkomuodon ja tarkeimman sisallon prioriteettina. Saimme
palautetta ikaihmisiltd. Koimme palautteen tarkeana. Oma ajatus posterin
sisallosta ja ulkonadsta vastasi kohderyhman palautetta. Oli mukava nahda,
etta posteria pidettiin hyodyllisena. Pidamme itse posterista ja sen sisallosta.

Toimeksiantaja piti posterin ulkonakoa ja sisaltéa hyodyllisena. Tuotettu tieto
pohjautuu tutkittuun tietoon, eika tassa tuotoksessa tuoteta uutta tietoa.
Koimme, etta tuoma tieto on ikaryhmalle sopivaa ja kokoaa tarkeimmat pointit
opinnaytetyosta. Olemme tyytyvaisia lopputuloksesta. Kohderyhmamme sai
posterista uutta tietoa, joten tavoitteemme toteutui. Tavoitteemme oli levittaa
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tietoa posterin aiheesta. Toivomme etta posteri viela tavoittaa yha useamman

ihmisen ja nain tieto leviaa laajemmalle.

6.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Kvalitatiivisen tutkimuksen arvioinnin periaatteita hyddynnetaan toiminnallisessa
kehittamisty0ssa, seka lisaksi samat periaatteet sopivat myos toiminnallisen
opinnaytetyon arvioimiseen (Karelia-ammattikorkeakoulu 2021). Arvioinnin
periaatteisiin lukeutuu siirrettavyys, vahvistettavuus, reflektiivisyys, ja
uskottavuus (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 197). Naiden edella

mainittujen kriteerien mukaan kehittamistyota on arvioitu.

Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, kuinka hyvin on mahdollista siirtaa
tutkimustulokset toiseen tutkimusymparistoon. Talle on edellytyksena
huolellinen kuvaus osallistujien valinnan ja taustojen selvittamisesta, aineiston
analyysin ja keruun vaiheista seka tutkimuskontekstista. Kyseinen menettely on
tarpeen silta varalta, mikali toinen tutkija haluaa seurata prosessin kulkua.
(Kankkunen & Vehvilainen-dulkunen 2013, 198.) Raportissa nakyy selkeasti
tuotoksen aihe, jolle on asetettu tavoite, seka tehtava. Nain sita on helppo
seurata vaihe vaiheelta. Lisaksi raportista kay ilmi kuka on toimeksiantaja ja
mika on tyon tarkoitus seka kenelle tuotos on suunnattu. Posteri on toteutettu
my0s sahkdiseen muotoon, nain sen kayttd on helppoa. Posteri on myos

mukana opinnaytetyon liitteissa.

Vahvistettavuus tarkoittaa tuotoksen kirjaamista ja kuvaamista koko prosessin
ajalta niin, etta naitd on mahdollisuus hyodyntaa tyon myohemmissa vaiheissa.
Tuotoksen tulisi olla niin tarkka, etta ulkopuolinen henkild pystyy toistamaan sen
seuraamalla raportin vaiheita. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Tyon tekemiseen
on paneuduttu tyon alusta alkaen huolellisesti. Raportista nakyy koko
kehittamistyon prosessi vaihe vaiheelta niin, etta tyo olisi raportin perusteella
mahdollista toistaa.

Uskottavuuden edellytyksena on, etta tulokset ovat kuvattu sen verran
selkeasti, etta lukija ymmartaa tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset seka kuinka
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analyysi on tehty. Nain tarkastellaan seka analyysiprosessia etta tulosten
validiteettia. Lisaksi alakategorioiden avulla kuvataan kasitteiden sisaltoa.
Tarkea luotettavuuskysymys on tulosten ja aineiston hyva kuvaus. Tassa
edellytyksena on se, etta tutkija tekee omasta tyostaan tarkan kuvauksen.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 198.)

Tyon vaiheet ovat kirjattu raporttiin alusta loppuun. Tyonkulusta on keskusteltu
niin ohjaavan opettajan, toimeksiantajan kuin tyoparin kanssa. Nain tyon laatua
on pyritty kohentamaan. Kehittamistyon kannalta Iahdekriittisyys on oleellista.
Olemme pyrkineet kayttamaan kehittamistyossa mahdollisimman ajankohtaista
tietoa, seka tarkastelleet Iahteitd monelta kantilta ja ottaneet niita luotettavista
lahteista. Tietoperustan lahteet ovat viimeisen 10 vuoden ajalta otettuja. Tama
lisaa luotettavuutta, kun lahteet ovat Iahivuosien ajalta.

Reflektiivisyys tarkastelee tekijan lahtokohtaa tyon toteuttajana, jolloin
tuotoksen laatijan on arvioitava omaa puolueellisuuttaan ja sen mahdollista
vaikutusta aineistoon ja tuotokseen. Tekijan tietoisuus lahtokohdistaan on siis
my0s yksi arviointikriteeri. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Tyo on toteutettu
Karelia-ammattikorkeakoulun virallisten ohjeiden mukaisesti. Tietoperustassa ei
ole tuotu esiin omia mielipiteita tai ajatuksia, seka se on laadittu lahteita
kayttaen puolueettomasti.

6.3 Opinnaytetyon eettisyys

Hyvan tieteellisen kaytannon perusperiaatteita ovat rehellisyys, luotettavuus,
vastuunkanto ja arvostus. Hyva tieteellinen kaytantd koostuu erilaisista
saannoksista, joita asiantuntijoiden tulisi noudattaa, naiden avulla huolehditaan
hyvan tieteellisen kaytannon toteutumisesta. Hyvat tieteelliset menettelytavat
ovat nain myo0s osa tiede- ja tutkimusyhteisoon vaikuttavien jarjestojen

laatujarjestelmaa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 12.)

Eettisyyteen liittyy vaatimus, etta olet kiinnostunut tutkimasta aiheestasi.
Valitsimme ilmastonmuutoksen tuotoksen aiheeksi, silla se on teemana

mielenkiintoinen ja ajatuksia herattava. On tarkeaa, etta olemme hankkineet
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tarvittavan informaation tunnollisesti ja rehellisesti luotettavia ja ajankohtaisia
lahteita kayttaen. Opinnaytetyo prosessissa emme ole kayttaneet vilppia tai
plagioineet tuotettua tekstia suoraan, vaan tieto on itse haettua, joka on
muokattu omin sanoin sopiviksi lauseiksi. Emme ole kayttaneet vanhentunutta
tietoa ja olemme etsineet tiedon luotettavista lahteista, joka parantaa raportin
eettisyytta, ettei tieto, jota jaamme eteenpain, ole virheellista tai epaluotettavaa.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017.)

Aiheen valintaan liittyy my0s eettisyytta, silla pitaa pohtia aiheen merkitysta
yhteiskuntaan. Koemme, etta aiheemme on erittain tarkea ja aiheen tarkeys
vain suurenee vuosi vuodelta, kun ilmastonmuutoksen vaikutukset lisaantyvat.
Haluamme, etta ikdantyneet, jotka ovat haavoittunut ryhma, saa tarvittavaa
tietoa, jotta he ymmartavat ilmastonmuutoksen vakavuuden ja taman

vaikutukset. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017.)

6.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon prosessi alkoi 2024 vuoden alussa, jolloin aloimme tekemaan
opinnaytetyonsuunnitelmaa. Toiminnallisen opinnaytetyon tekemisesta ei
tekijoilla ollut aiempaa kokemusta. Kypsyttelimme ideaa ja mietimme aiheen
rajausta. Taman jalkeen itse virallinen tuotos alkoi. Opinnaytetyon teko eteni
aikataulun mukaisesti ja yhteisymmarryksessa. Tyon tekeminen sujui yhdessa
moitteetta lukuun ottamatta sita, etta teimme tyon enimmakseen etana. Tyon
toteutimme paritydskentelyna ja koimme etta se oli hyva tapa, koska talloin
pystyi keskustelemaan paljon yhteisesta aiheesta ja vaihtamaan ajatuksia
tuotokseen liittyen.

Parityoskentely oli molemmiille tuttua jo aiemmista ryhmatoista opintojen aikana
ja nain tama tuntui luonnolliselta tavalta toteuttaa tuotos. Kehittamistyon
prosessi eteni yhteisen suunnitelmamme mukaisesti, joka on tukenut kirjoittajien
ammatillista kasvua. Kehittamistyon tuotoksen kirjoittaminen on kehittanyt
kirjoittajien kriittista ajattelua, tiedonhankintaa seka luovuutta. Tietoperustan
kirjoittaminen sai kirjoittajat ajattelemaan tiedon etsimista kriittisesti ja nain
valikoitui luotettavat lahteet.
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Parityoskentelyssa hyva puoli oli ajatusten jakaminen ja tydmaaran
jakautuminen puoliksi. Lisaksi etuna parityoskentelyssa oli se, ettd kahden
ihmisen nakokulma nakyy tuotoksessa. Lisaksi molempien mielipiteiden
huomioon ottaminen tuki kirjoittajien yhteistyotaitoja prosessin aikana ja
tulevaisuutta ajatellen. Yhteistyo oli sujuvaa ja selkeaa, koska jaoimme
selkeasti mita kumpikin tekee. Tekeminen jakautui hyvin puoliksi ja kumpikin
teki oman osuutensa tasapuolisesti. Lisaksi toisesta sai tukea ja apua
kirjoitusprosessin aikana, jos valilla jokin aihe tuntui esimerkiksi vaikealta.

Kirjoittajien mielesta aihe oli tarkea ja ajankohtainen, jonka vuoksi mielenkiinto
opinnaytetyota tehdessa vain kasvoi. Kirjoittajien mielesta mielekkain osa
prosessia tehdessa oli posterin suunnittelu ja tekeminen, koska talloin paasi
kayttamaan omaa luovuuttaan. Tarkean ja keskeisimman tiedon tiivistaminen
posteriin onnistui ongelmitta, ja tekijat kokivat posterin olevan onnistunut
kokonaisuus. Toimeksiantaja antoi tekijoille melko vapaat kadet posterin

tekoon.

Kehittamistyon tietoa etsiessa tekijat saivat uutta tietoa, joka on tarkeaa
tulevaisuuden sairaanhoitajan tyota ajatellen. Nykypaivana ihmiset ovat hyvin
tietoisia ilmastonmuutoksesta, mutta monia asioita varsinkin vanhemmilla
sukupolvilla on, joista tieto on vahaista. Tiedonhakutaulukkoa tyostaessa
huomasimme, etta kaytettavia lahteita tiedonhakukoneista I0ytyi niukasti ja ne
eivat vastanneet opinnaytetyon aihetta. Teimme tiedonhakuja seka hakukoneita
kayttaen, etta manuaalisesti. Aihe on kuitenkin noussut vasta lahivuosina
pinnalle ja todennakdisesti tulevaisuudessa tietoa onkin jo paljon enemman

juuri kyseisesta aiheesta.
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6.5 hyddynnettavyys ja jatkokehitysideat

Koemme etta posteri on hyvin hyddynnettavissa ikaihnmisten, seka heidan
tyoskentelevien parissa. Jatkokehitysmahdollisuuksia on useita. Posterin voisi
laajentaa esimerkiksi kokonaiseksi opasvihoksi, jossa olisi laajemmin tietoa ja
esimerkiksi havainnollistavia kuvia. Tuotoksen voisi myos kaantaa eri kielille
kuten venajaksi. Jos posteria levitettaisiin suurimmaksi Pohjois-Karjalan
alueella talloin venajan kieli voisi olla hyva lisa. Nain posterin tavoitettavuus
saavuttaisi viela useamman ja posterin kohdejoukko kasvaisi, kun kielimuuri ei
estaisi posterin lukua. Lisaksi posterin voisi kaantaa myos ruotsin kielelle koska

se on Suomen toinen virallinen kieli.

Posterista voisi tehda aiheeseen liittyvan tutkimuksen tai kyselyn ikaihmisille ja
ikaihmisten parissa tyoskenteleville iimastonmuutoksesta seka sen
terveysvaikutuksista. Ajattelemme etta taman kautta myos tieto leviaa ja
saavuttaa yha useamman. Posteria pystyy hyddyntamaan sahkoisessa seka
paperisessa muodossa. Sahkoisessa muodossa oleva posteri helpottaa sen
jakamista eri tahoille ja nain tyota voitaisiin jakaa esimerkiksi terveyskeskuksiin,

kotihoidonpalveluihin tai asumisyksikkoihin.
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Tietokanta Hakusana Rajaukset |Loytyneet |Kaytetyt

Pubmed global warming 2016-2024, |5 0
AND elderly people [full text
AND health

Cinahl global warming 2014-2024, 234 0
AND elderly people [full text
AND health

Medic lImastonmuutos 1 1
AND
Ikdantyneet

Cochrane global warming 2014-2024 |10 0
AND elderly people
AND health

Terveyskirjasto  [[Imastonmuutos ja 2 0
terveys

Kaypa Hoito llImastonmuutos ja 0 0

suositus ikaantyneet ja
terveys

Hotus- Ikaantyneet, 73 0

hoitosuositus ilmastonmuutos.
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Terveysportti llImastonmuutos, 0 0
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terveys
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[Imastonmuutos

Uusiutumattomien
luonnovarojen kaytto lisaa
hiilidioksidin maaraa ja
aiheuttaa ilmaston
lampenemista

Vaikuttaa Suomen ilmastoon ¥} |

lisddntyvina sateina ja

l@ampétilan nousuna seka saan

aari-ilmidina

Ikdihmisten terveysvaikutukset

Lampenevat saat
huonontavat kykya sietaa
lampoa

Lumettomina ja jaisina
talvina kaatumisvaara
suurenee

Talven pimeys ja lumen
vahaisyys alentaa
unenlaatua seka vireytta

Saan aari-ilmiot, taudin-
aiheuttajat ja muuttoliike
vaikuttavat sairauksien
lisddantymiseen ja leviamiseen

‘ Tekijat: sairaanhoitajaopiskelijat
Nelli Forsman & Vilja Erkkila

Alhaisen vastustukyvyn
vuoksi pitkaaikaissairaat
reagoivat herkemmin
l@mpdtilan muutoksille

Kylmét saat aiheuttavat
hengitysoireita ja sairauden
pahenemista seka
sairauskohtauksia

Helteet ja pakkaset
aiheuttavat sairaalajaksoja
seka ennenaikaisia kuolemia

UV-sateily altistaa
ihosydévalle ja kaihille.
Suojaudu vaatteilla, hatulla
jaaurinkolaseilla

A
Karelia
ammattikorkeakoulu



Suosi lahella valmistettuja
tuotteita ja kasvisruokaa
seka vahenna ruokahavikkia

Suosi ruokaostoksilla
luomutuotteita, niiden
tuotannossa kaytetaan

vahemman energiaa

Kierrattamalla vahennat
jatteista syntyvia paastoja

Saan salliessa kuivaa pyykit
ulkona kuivausrummun
sijaan, nain saastat energiaa

Ehkaiset tapaturmia
nastakengilla ja
hiekoitamalla. Huomioi
kodin peruskorjaukset

Tekijat: sairaanhoitajaopiskelijat
Nelli Forsman & Vilja Erkkila
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" Nain voit vaikuttaa |
ilmastonmuutoksen hillintadn

Suosi yksityisautoilun sijaan
kavelya, pyorailya ja
julkistaliikennetta

Vahenna kulutusta ja suosi
pitkaikdisia seka korjattavia
tuotteita

Saasta sahkoa
vaihtamalla lamput
energiansaastélamppuihin

Lammita asuntoa
korkeintaan 22 °C nain
valtyt energian
ylikulutukselta

Terveysriskeja, kuten
ylipainoa, korkeaa
verensokeria ja verenpainetta
ehkaiset hyvilla elintavoilla

Tasta paaset katsomaan
opinaytetyotamme!

[=]; ; '

A
‘ Karelia
ammattikorkeakoulu
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Climate change

Non-renewable natural
resources increase the
amount of carbon dioxide
and cause global warming

Affects Finland’s climate with § |

more rain and temperature
rising also extreme weather
phenomena

The health effect on elderly people

Warming weather can
worsen your ability to
tolerate heat

Snowless and icy winters
increase the danger of
falling

Darkness of winter and lack
of snow can reduce sleep
quality and energy level

Extreme weather,
patchogens and migration
affect the increase and
spread of diseases

People with long term disease
react easier to temperature
changes because of their
lower immunity

Cold weather can cause
breathing symptoms or
worsening of the disease
also attack of illness

Heat wave and freezing
weather cause hospital
periods also premature deaths

Uv-radiation exposes to skin
cancer and glaucoma.
Protect yourself with

clothes, hat and sunglasses

l Authors: nursing students
: > : Kareli
Nelli Forsman & Vilja Erkkila
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'. This is how you act against <
global warming

Favor near produced
products and vegetarian
food also cut down on food
waste

Favor walking, biking and
public transportation
instead of private driving

Favor organic products on
your grocery shopping,
because making those use
less energy

Reduce consumption and
favor long-lived and fixable
procucts

Save on electricity
by changing your lamps to
energy-saving bulb

When you recycle you
reduce waste emissions

When weather allows dry
you laundry outside instead
of tumble-dryer to save on
energy

Warm your house at the
most tp 22 °C so you avoid
energy over-consumption

Here you can go read
our thesis!

Authors: nursing students
: . : Karelia
Nelli Forsman & Vilja Erkkila
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Onko posteri helppolukuinen? *

O Helppolukuinen
QO Kohtalaisen heippo

(O Vvalkealukuinen

O Muut
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Tolko posteri esllle uutta tietoa
seka hillinnasta?

Jasenter

O Kylla, opin wutta

o Ei, en kokenut posteria hytdylliseksi

O Muuta:

Oliko posterissa eslintyvé tieto tdrkead? *

QO Kylls
Qe
QO Muuta

Millaisena koltte posterin ulkoasun?

Millaisia kehitysideoita postenin liittyen herdsi?

Vastaukses
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