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Terveelliset elamantavat, terveempi sydan — tapahtuma jarjestettiin Kauhajoella
26.4.2017 osana sydanviikkoa. Tapahtuma sai nimekseen "Sydanterveytta vau-
vasta vaariin”. Tapahtuma oli suunnattu isovanhemmille ja lastenlapsille, jotka tuli-
vat tapahtumaan viettamaan aikaa yhdessé, oppien samalla terveellisten elintapo-
jen vaikutuksista sydanterveyteen. Tapahtuman tavoitteena olikin lisata kohderyh-
man tietoutta terveellisten elamantapojen tarkeydesta ja niiden vaikutuksista syda-
men terveyteen ja sydansairauksiin. Opinnaytetyon yhteistybkumppaneina toimi
Suomen Sydanliitto ry ja Neuvokas Perhe — hanke. Lahempaa yhteistyota tapahtu-
maan liittyen tehtiin Kauhajoen Sydanyhdistys ry:n kanssa.

Tapahtuman teemaksi muovautuivat terveelliset elintavat ja niiden merkitys sydan-
terveyteen seka yleiseen terveyteen. Tapahtumassa opittiin erilaisten toimintapis-
teiden avulla ravinnosta, likunnasta, unesta seka painonhallinnasta. Yksi piste ke-
hitettiin yllapitaméaan isovanhemman ja lapsenlapsen keskinaista suhdetta. Toimin-
tapisteiden tiedot pohjautuvat teoreettiseen viitekehykseen, joka koottiin tarkkaan
harkiten ennen tapahtumaa. Kauhajoen Sydanyhdistys ry osallistui tapahtumaan
omalla pisteellaéan, jossa isovanhemmat saivat muun muassa kadyda mittaamassa
verenpaineensa.

Tapahtuma kerasi kiitettavasti osallistujia. Ikaihmisia oli enemman kuin lapsia, muu-
tama vanhempikin tuli lastensa kanssa. Suuri osa ikdihmisista tuli tapahtumaan il-
man lapsenlasta, mutta hekin osallistuivat tapahtuman toimintapisteille. Eri elinta-
papisteet kiinnostivat selvasti ihmisid. Tapahtuman onnistumisen arvioimiseksi ke-
hitettiin yksinkertainen palautekyselylomake. Palaute tapahtumasta oli lahes koko-
naan positiivista. Myds Kauhajoen Sydanyhdistys ry:n paikalla olleet hallituksen j&-
senet olivat tyytyvaisia tapahtuman kulkuun. Tapahtumaan oli varattu aikaa nelja
tuntia, mutta osallistujia ei riittdnyt loppuun asti.

Avainsanat: terveyden edistaminen, elintavat, sydan, isovanhemmuus, lastenlap-
set
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The Healthy lifestyle, Healthier Heart — event took place in Kauhajoki on April 26™
in 2017, as a part of the Heart Week. Later, the event was named as Healthy Heart
from Toddler to Old Age. The event targeted at grandparents and grandchildren,
who came there to spend time together and to learn about the effects of healthy
lifestyle on heart health. The objective of the event was to increase the target group’s
knowledge on the importance of healthy lifestyle and its influence on heart health
and heart diseases. This thesis was conducted in collaboration with The Finnish
Heart Association and Neuvokas Perhe —initiative. The event was planned in close
cooperation with Kauhajoki Sydanyhdistys ry.

A healthy lifestyle and its impact on heart health, as well as on overall health, came
to be the theme of the event. The participants learned about nutrition, exercise,
sleep and weight management with the help of different kinds of stands in the event.
One of the stands was developed to maintain the relationship between grandparent
and grandchild. The information at the stands is based on a theoretical framework
that was collected widely before the event. Kauhajoki Sydanyhdistys ry contributed
to the event with their own stand, where grandparents were able to check their blood
pressure.

The event gathered together a good number of participants. The number of elderly
people surpassed the number of children, and some parents arrived with their chil-
dren, too. Many of the elderly came to the event without grandchildren, but they also
participated in the stands’ activities. People were obviously interested in various
lifestyle stands. In order to evaluate the success of the event, a simple feedback
questionnaire was developed. Almost the entire feedback was positive. In addition,
the participating board members of Kauhajoki Sydanyhdistys ry were satisfied with
the course of events. The event was meant to last for four hours, but there were not
enough participants to last until the end.
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SISALTO
Opinnaytetyon tiVISTEIMAE. ..........i i 2
ThESIS @DSIrACT...... .. 3
] 157 A I 1 IR 4
Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo...........cccooiiiii e, 6
1 JOHDANTO .. e 7
2 ELINT AV AT e e 9
P2 A -\ (o SN 9
2.1.1 Leikki- ja alakouluikéisen terveellinen ravinto ............cccccvvvieeeeene.. 10
2.1.2 Ikadantyneen terveellinen ravinto ...........ccccevvvviiiiii e 13
2.2 LIKUNTA. ..ttt 14
1220 T L o | U 18
FZ2 S [ 0= 11 o U 20
3 SYDANTERVEYTTA LAPI ELAMAN ....oooiiiiieiiciee e 22
4 ISOVANHEMMAT LASTENLASTEN ELAMASSA ..........ccovvenee 24
5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO ..ooiiiiiiieeeciee e 26
5.1 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus .............couviiiiiieeeiiieecce e, 26
5.1.1 Tapahtuman tavoitteerl ............ccevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee 26
5.2 Opinnaytetydn toteutUS ja tUOTOS........ccvviiieiiiiiie e e e e e e 27
5.3 Eettisyys ja [UOLEHAVUUS...........eeiiiiiiiiiiiiiieie e 28
6 TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN ......coooiiiiiiiiiee e 30
6.1 Tapahtuman SUUNNITEIU. ............uuuiiiiiiiiiiiiii s 31
6.1.1 MaINOSTAMINEN ...t 31
6.2 Tapahtuman toteutus ja Kuvaaminen .............ccocooeeeiiiiiiiiiiiie e, 32
7 TAPAHTUMAN ARVIOINTI JA POHDINTA ... 38
7.1 Itsearviointi ja PONAINTA ......coooviiiiii e 38
7.2 OsalliStujien arvioiNti ...........eeueueeeeeiiiiiii 42
7.3 YhteistyOtahojen arviOiNti ..............eeueeuuieeiiiiiiiiiiiieiiiiiieiee e 42
7 1= = TR 43

LT TEET e 48






Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo

Kuva 1. RUOKAKOIMIO. .. ... e 10
Kuva 2. Koululaisen lautasmalli ......... ..o, 12
Kuva 3. Ikdantyneen paivittdinen nesteensaanti..................ocooiiiin 14
Kuva 4. Suositeltava fyysinen aktiiViSUUS..............ccooiiiiiiiiiiie e, 15
Kuva 5. Viikoittainen liikuntapiirakka aikuisille...................cooooiiiiiii e, 15
Kuva 6. Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille.......................oooiiini, 16
Kuva 7. Lautasmallin teko....... ..o 33
Kuva 8. Sokeripalan8yttely.. ... ..o 33
Kuva 9. Ravintopiste -tietOiSKU......... ..ot 34
Kuva 10. LiKUNTAPISTE. ... .ot 35
Kuva 11, UnNiPiSte ...t et ae s 36
Kuva 12, UNIPISTE 2. ..t e 36

Kuva 13. PilrUSIUSPISTE. ...t e 37



1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on terveellisten elamantapojen vaikutus sydamen tervey-
teen. Opinnaytety6 toteutettiin tapahtumana Kauhajoen seurakuntakeskuksessa
26.4.2017. Tapahtumassa vaikutettiin sydanterveyteen kertomalla terveellisista
elintavoista. Kohderyhmana olivat isovanhemmat ja lastenlapset. Tapahtuma jarjes-
tettiin teoreettisen tiedon pohjalta. Teoreettinen tietopohja valikoitui kriittisesti tar-
kastelluista lahteista. Tietoa kerattiin elintavoista, sydanterveydesta ja -sairauksista
seka lastenlasten ja isovanhempien suhteesta. Tapahtumassa tietoa esitettiin koh-
deryhmén ika huomioiden. Osallistujat arvioivat tapahtumaa palautelomakkeen
avulla. Opinnaytetydn yhteistybkumppaneina olivat Suomen Sydanliitto ry ja Neu-
vokas Perhe —hanke. Lahempaa yhteistyota tehtiin Suomen Sydéanliittoon kuuluvan

Kauhajoen Sydanyhdistys ry:n kanssa.

Aihe valittiin, silla sydanterveyden edistaminen on tarkeda. Hoitotieteen nakokul-
masta tarkasteltuna sydansairaudet ovat kehittyneissa maissa merkittavin sairaus-
ryhma, joka kuormittaa terveydenhuoltoa. Tarkein keino ennaltaehkaisyssa on ter-
veystottumusten muuttaminen parempaan. (Méakijarvi ym. 2008, 7.) Yhteiskunnan
kannalta aihe on tarkea, silla ihmisten muuttaessa elintapojaan paremmaksi, vaesto
on terveempdad. Vuosittain sydan- ja verisuonisairauksista aiheutuu merkittavat kus-
tannukset. Vuonna 2012 verenkiertoelinten sairauksien perusteella Kela korvasi 76
900 sairauspaivaa. Laakkeiden erityiskorvausoikeuksia oli samana vuonna yh-
teensad 851 000 siten, ettéd kohonneeseen verenpaineeseen oli eniten korvattavaa.
Yhteiskunnan kannattaa tukea sydan- ja verisuonisairauksien tutkimusta ja hoitoa,
koska se on kustannusvaikuttavaa. (Sydan- ja verisuonisairauksien kustannukset
2014.)

Tapahtuman avulla yhteisty6tahot saavat nakyvyyttd. Opinnaytetyd jarjestettiin
osana sydanviikkoa 2017. Sydanviikko on Suomen Sydéanliiton vuosittainen tapa
edistaa sydanterveytta (Brax [Viitattu 14.4.2017]). Osallistujat hyotyvat saamastaan
tiedosta. Se antaa heille valmiuksia muuttaa elintapojaan paremmaksi saaden ter-
veemman elaman. Isovanhempien kanssa oppiessa lapset alkavat ajatella jo nuo-

rena terveellisten elintapojen tarkeytta, mika on kansanterveydellisesti tarkeda. Toi-



minnallinen opinnaytetyd on sen tekijdille hyodyllinen. Yhdistettdessa teoriaa ja kay-
tantda, tulee teoriatieto todella tutuksi. Tapahtumaa ideoidessa ja jarjestettaessa
organisointitaidot kehittyvat ja saa kayttaa luovuuttaan. Yhteistyotahojen kanssa

tehtava yhteistyo tuo tietoa, yhteyksia ja ideoita jatkoa ajatellen.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisdté isovanhempien ja lastenlasten tietoutta sydan-
terveydesta. Tarkoituksena oli jarjestaa sellainen tapahtuma, jonka avulla tavoite
saavutettaisiin. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ole tutkimuskysymyksia eika —
ongelmaa, vaan tutkimustehtava (Vilkka & Airaksinen 2003, 30). Tutkimustehtavana
opinnaytetydssa oli koota yhteen sydanterveyteen vaikuttavat tarkeéat tekijat ja to-
teuttaa taman tiedon perusteella tapahtuma. Tapahtumassa hyddynnettiin teoriatie-

toa eri vaikuttamisen keinoin.



2 ELINTAVAT

Elintavoilla tarkoitetaan terveyskayttaytymista. Niihin sisaltyy ruokatottumukset,
unen maara ja laatu, likunta, alkoholinkaytt6 ja tupakointi. Nama ovat yhteydessa
vaeston sairastuvuuteen ja kuolleisuuteen. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2015.)
Elintapoja on vaikea muuttaa, etenkin jos on elanyt tietylla tavalla jo monta vuosi-
kymmenta. Ihmiset ovat usein kiintyneitd omaan elamantyyliinsa. (livanainen, Jau-
hiainen & Syvaoja 2010, 64.)

Elintavat vaikuttavat merkittavasti sydamen terveyteen ja riskiin saada sydan- tai
verisuonisairaus. Mikali elintavat ovat huonot, vaikuttavat ne mita todennakdisimmin
sydamen terveyteen negatiivisesti. Vastakohtaisesti taas, jos elintavat ovat hyvat ja
elaa suositusten mukaisesti, voi valttyd sydanperaisiltd ongelmilta ja saada monta
hyvaa elinvuotta lisaa. Tietamys elintapojen suhteesta sydansairauksiin ja niiden
hoitoon on lisaantynyt ja juuri puhjennutta sairautta saatetaankin ensin yrittda hoitaa
elintapahoidolla. (Makijarvi ym. 2008, 10.) Epéaterveellisilla elintavoilla on pitkaaikai-
nen vaikutus. Kuitenkin jos viela ikdantyneenéd muuttaa elintapojaan, sairastuvuus
ja kuolleisuus vahenevét. (Punnonen 2012, 97.) Noudattaessa terveita elintapoja
myds vanheneminen onnistuu paremmin, eli puhutaan terveesta vanhenemisesta.
Terveellda vanhenemisella tarkoitetaan sita, etta tarkeat elintoiminnot sailyvat hy-
vana ja valtytaan yleisiltd sairauksilta seka toiminnanvajauksilta vahintaan 85-vuo-
tiaaksi asti. (Vuori 2016, 21.) Opinnaytetydssa on keskitytty elintavoista ravitsemuk-
seen, liikuntaan, uneen seké ylipainoon. Paihteitd ei kasitella, silla tapahtumaan

osallistui pienia lapsia.

2.1 Ravinto

Ravinnon laadulla on tarked merkitys ihmisen terveyteen. Suomalaisten ruokailutot-
tumukset ovat kdantyneet parempaan suuntaan vuosien saatossa. Viela on kuiten-
kin parannettavaa, jotta kansainvaliset suositukset saavutettaisiin. Etenkin kasviksia
ja hedelmia tulisi sydda enemman. Vaikka ravitsemussuosituksia paivitetaan eten-
kin rasvaa ja kokonaisenergiaa vahentamalla, ei se tarkoita automaattisesti, etta

kansa alkaisi laihtua ja voimaan paremmin. Kansanterveystyon keskeisia tavoitteita
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ovat terveellisten ruokatottumusten edistaminen seké lihavuuden ehkaisy. (Punno-
nen 2012, 97-99.) Valtion ravitsemusneuvottelukunta on koonnut havainnollistavan
ruokakolmion (Kuva 1.), jonka alaosat kuvaavat paivittdisen ruokavalion perustaa.
Kolmion huipulla olevat sattumat taas sita vastoin eivat kuulu paivittdiseen ruokava-
lioon. Kokoamalla annoksensa ruokakolmion mukaisesti, vaikuttaa terveyteensa

edistavasti. (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19.)

Lmnvmmnh’e&‘r,
PunANEN LIHA,
KANANIAVINA

SV\A\KARIA

KASVIOLIYT A ('\ \o
marcarnaT, 8 J N VAVARASVANSET

MA\TOVA LM (TEXY

TAYSIYVAVILIA -
LISAKKEET

KA sV \KSer MAZIAT IA HEDEMAY

Kuva 1. Ruokakolmio (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014).

Ruokavalintoja helpottamaan ja nopeuttamaan on luotu sydanmerkki, joka kertoo,
miké& ruoka-aine on terveyden kannalta parempi vaihtoehto. Vain elintarvikkeille,
joissa on kaytetty hyvalaatuista rasvaa ja vahennetty kaytettavan suolan maaraa,
myonnetaan sydanmerkki. Joidenkin tuoteryhmien pitéaa myos lisatd kuidun seka
vahentad sokerin maaraan sydanmerkin ansaitakseen. Sydanmerkki kertoo tuot-

teen ravitsemuksellisesta laadusta. (Sydanmerkki [viitattu 24.4.2017].)

2.1.1 Leikki-ja alakouluikaisen terveellinen ravinto

Lasten ruokahalu vaihtelee. Ruokahaluun vaikuttaa lapsen paivittainen energian-

tarve, joka riippuu muun muassa kasvunopeudesta, unen maarasta ja ulkoilusta. 3-
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12 -vuotiaiden ruokailutottumuksiin ja monipuoliseen ravintoon vaikuttaa hyvin pal-
jon se, mitd vanhemmat ruoaksi laittavat ja kuinka usein. TAman ikaiset eivat juuri-
kaan vaikuta ruokiensa ravitsemuksellisuuteen, vaan he syévat sen verran kuin jak-
savat tai haluavat. Aikuisen paatehtaviin kuuluu opettaa lapsille sdannélliset ruokai-
luajat ja tarjota terveellistd ruokaa. Ruokailujen tulisi tapahtua yhdessa koko per-
heen lasna ollessa, tuoden lapselle turvallisuutta ja rutiinia paivarytmiin. Yhteiset
ruokailut saattavat edistdd uusiin ruoka-aineisiin tutustumista lapsen huomattua,
ettd sisarus tai vanhempi sy6 samaa ruokaa. Monipuolinen tarjonta ruokapdydéassa
on tarkeaa, vaikka lapsi ei viela kaikkea soisikéd&an. Maistamiseen on nain helpompi
kannustaa. Lapsen ruokailutottumukset kehittyvat vahitellen ja uutta ruoka-ainetta
maistaessa tulee muistaa myos kehua lasta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016,
77-79.)

Eviran (4.4.2017) ravitsemussuosituksissa korostetaan myos perheen yhteisia,
mydnteisia ruokailutilanteita, jotka ovat osa kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista.
Kasviksia lasten tulisi sydda noin puolet aikuisille suositellusta annoksesta, eli noin
200-250 grammaa vuorokaudessa. Konkreettisesti tama maara voidaan mitata
myds viitend lapsen oman kouran kokoisena annoksena. Lapselle tulisi antaa D-
vitamiinilisd 10 p/vrk kaksiviikkoisesta lahtien. Etenkin nadn ja hermoston kehityk-
selle on tarkeaa valttamattémien rasvahappojen saanti. Tama toteutuu konkreetti-
sesti kayttamalla margariinia leivan paalla, rypsioljya tai kasvidljya ruoanlaitossa
sekd syomalla kalaa kahdesta kolmeen kertaan viikossa. Proteiininlahteené voi-
daan suosia kohtuullisia maaria siipikarjaa sekd punaista lihaa. Kala-aterioita koko
perheen tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa ja palkokasveja viikoittain. Seka lapsilla etta
aikuisilla liiallinen proteiininsaanti kuormittaa munuaisia, siksi runsasproteiinisia
maitovalmisteita tai juomia ei suositella lapsille paivittaiseen kayttoon. Leikki-ikai-
selle riittaa paivittain 4dl nestemaisia maitovalmisteita seka 1 siivu juustoa kalsiumin
ja jodin saannin turvaamiseksi. Kun lapsi menee kouluun, on koko perheen suota-
vaa kayttda 5-6dl nestemaisid maitovalmisteita seka 2-3 siivua juustoa paivittain,
jotta kalsiumia ja jodia saadaan riittavasti. Maitovalmisteet sisaltavat luontaisesti hy-
valaatuista kasviproteiinia, riboflaviinia, B12-vitamiinia seka sinkki&, joten kasvisruo-

kavaliossakin proteiinin saanti on riittavaa, mikali kayttaa maitovalmisteita.
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Neuvokas Perhe -hanke on luonut oman lautasmallijulisteen (Kuva 2.), joka on hyva
tyovaline lapsiperheiden ravitsemusohjaukseen. Julisteessa on selkedasti kuvattu,
kuinka puolet lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla ja vihanneksilla, ja toinen puoli hii-
lihydraateilla seka proteiinilla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvattomia maitotuot-
teita. Ruuan kanssa voi ottaa viela leivan, jonka péaélle levittdd margariinia. (Neu-
vokas perhe -julisteet [viitattu 23.4.2017].)

rasvatonta
maitoa
tai piimaa

neljasosa kalaa,
Lihaa tai palko-
kasveja

Kuva 2. Koululaisen lautasmalli (Neuvokas perhe -julisteet [viitattu 23.4.2017]).

Lapset tasaavat energiansaantiaan runsasenergisen aterian jalkeen luonnollisesti
syomalla vahemman sen jalkeen. He eivat sy aikuisten tavoin joka aterialla suun-
nilleen maarallisesti yhta paljon. Tata luontaista kyllaisyyden saatelymekanismia ei
tulisi vanhempana héirita, esimerkiksi tarjoamalla lapselle vakisin ruokaa. Lapsen
pakottaminen esimerkiksi syomaan lautasensa loppuun voi aiheuttaa lapselle vas-
tenmielisyyttd ruokailutilannetta tai ruokaa kohtaan. Mikéli lapsi on terve, ei han
karsi siitd, ettd syo valilla vihemman. Terve lapsi tuntee nalantunteen ja tietaa, mil-

loin hanen taas pitda syoda. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 79.)
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2.1.2 lkdantyneen terveellinen ravinto

Vaikka ian my6téa energiantarve saattaa liikunnan vahentyessa laskea ja ruokahalu
pienentya, tarvitaan joitakin ravintoaineita silti enenevissa maarin. Etenkin proteiinin
ja D-vitamiinin tarve kasvaa. D-vitamiinilisda suositellaan yli 60-vuotiaille 20ug vuo-
rokaudessa vuoden ympari. Sairaudet ja vanhuuden tuomat muutokset lisdavat ja
vahentavat ravintoaineiden tarvetta, ja siksi ruoan laatuun tuleekin kiinnittd& huo-
miota. Tarkeintéa on energian ja proteiinin saanti. Hyvia proteiininlahteita ovat liha,
kala, kana, kananmuna, seka maitotuotteet. Suomalaisessa ruokavaliossa maito-
tuotteita yleensa nautitaankin riittavasti, joka turvaa proteiininsaannin lisaksi myos
kalsiuminsaannin. Kasvisten syomista voi helpottaa keittdmalla niita ensin tai peh-
mentamalla raasteita oljylla tai salaatinkastikkeella. Mikéli ruokahalu on huono, sil-
loin on tarke&a syoda sita, mika vain maistuu. Energiansaantiin voi helpoiten vaikut-
taa lisdamalla tai vahentamalla rasvan osuutta ruokavaliossaan. Jos ruoka maistuu
hyvin, on energiantarvetta syyta rajoittaa. Silloin sovelletaan ikaa katsomatta nuo-
remmille tarkoitettuja ravitsemussuosituksia. Ruokien annoskokoja kasvatetaan

kasvisten maaraa lisaamalla. (Suominen 2014, 4-9.)

Ruokailun ohella ian lisaantyessa tulee pitaa huolta myos nestetasapainon sailytta-
misesta. lkdantyneen tulisi juoda 5-8 lasillista nestetta paivittdin. Juomaksi voi valita
vetta tai jotain enemman ravitsevaa, joka voi toimia jopa kevyena valipalana. Alko-

holia suositellaan nautittavaksi vain satunnaisesti. (Evira 17.4.2017)
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IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteité eli 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI
Maitoa ja 7y d Alkoholijuomia enintisdin
e <3 hapanmaitotu otteita . 1 annos piivassa
C, noin § di, miefuiten 2 - ot

0-1 % rasvaa sisaltivia

Ikaantyminen

4 e “ > 2 _}_ ’
¢ RS 5 4 - < N
] L) L Ve altistaa alkoholi-
‘ S 0 haitoille

Kuva 3. Ikdantyneen paivittdinen nesteensaanti (Evira 17.4.2017).

2.2 Liikunta

Lapsille liikunta on hyvin tarkeaa kehityksen kannalta. He oppivat monia asioita fyy-
sisen aktiivisuuden ja leikkien kautta. Lasten liikkuntasuositus kehottaa likkumaan
vahintdan kolme tuntia paivassa. Liikkuminen voi koostua seka kevyemmasta etta
raskaammasta liikkunnasta. (Kuva 4.) Liian pitkda yhtajaksoista istumista tulisi valt-
taa, tunti kerrallaan on sopiva aika. Lapsi oppii likunnallisen elaméantavan mallista
vanhemmilta tai muilta l&heisilta aikuisilta, joten koko perheen yhteinen liikkkuminen
on tarkeaa. Lasta tulisi kannustaa likkumaan ja leikkimaan yksin seké yhdessa ai-
kuisten ja muiden lasten kanssa. Samalla sosiaaliset taidot karttuvat. Lapset kayt-
tavat liikkuessaan mielikuvitustaan, joten sille tulisi antaa tilaa. Erilaiset vélineet ja
lelut voivat kannustaa liikkkumiseen, joten niita olisi hyva olla saatavilla. Ohjattu lii-
kunta on usein mielekas ja hyodyllinen lisé lapsen aktiivisuuteen. (Varhaisvuosien

fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.)
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Vauhti virkistaa
Vahintaan kolme tuntia likkumista joka paiva

Kuva 4. Suositeltava lasten fyysinen aktiivisuus (Varhaisvuosien fyysisen aktiivi-
suuden suositukset 2016).

Aikuisten liikuntasuosituksen mukaan kohtuullista kestavyysliikuntaa tulisi olla aina-
kin 150 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti raskasta liikuntaa 75 minuuttia vii-
kossa. Lisaksi lihasvoimaa ja -kestavyytta parantavaa liikuntaa tulisi olla vahintaan
kahtena paivana viikossa. (Liikunta 2016) Aikuisten liikuntapiirakka (Kuva 5) kiteyt-
taa liikkuntasuosituksen (Liikuntapiirakka aikuisille 2009).

vikeitainen [ |IIKUNTAPIIRAKKA

kavely
pybraity sauvakively 2t30min

Paranna kestavyyskuntoa (atle 20 km/0) Mikossa
liikkumalla useana pdivana
viitkossalyhte‘ensﬁ ai'naldn e Hhaskuntoa l::u hybt'k::
:a'3° ainTeprast ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yo1aa

D marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa 2N tasapainoharjoittely

ainakin 2 kertaa viikossa. _ tanssi )
: Eha ~ itismin
viikossa

Terveysliikunnan suositus —ra =<
18-64-vuotiaille @ UKK Instltum

Kuva 5. Viikoittainen liikuntapiirakka aikuisille (Liikuntapiirakka aikuisille 2009).
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Ikaihmisten kansainvalisten terveysliikkuntasuositusten mukaan tarkeinta on valttaa
likkumattomuutta. Hyvinvointia lisa&a pienikin likkumisen lisaaminen. (Jyvakorpi ym.
2014, 7.) Yli 65-vuotiaiden liikuntasuosituksen perusteella on laadittu yli 65-vuotiaille
likuntapiirakka (Kuva 6). lakkaiden tulisi harrastaa niin kestavyysliikuntaa kuin ra-
sittavaakin likuntaa. Olennaista on lihasvoiman, notkeuden ja tasapainon harjoitta-
minen. Osa liikkunnasta tulee arkisen tekemisen myota. (Liikuntapiirakka yli 65-vuo-
tiaille 2014.) Liikunnan merkitys korostuu yksil6illa, joilla on kaatumisvaara. Ikaan-
tyneiden on tarkea liikkua, jotta heidéan toimintakykynsa sailyisi. Liikunnan kuormit-
tavuus ja rasittavuus ovat yksilollista. Siihen vaikuttaa muun muassa fyysinen kunto
ja sairaudet. (Liikunta 2016.) Ikdihmisten sairaudet eivat kuitenkaan ole yleensa
este liikunnalle, vaan likunnan maaraa ja laatua sovelletaan yksildllisesti. Suositus-
ten mukainen liikunta voi parantaa toimintakykya sairaillakin ikaantyvilla. Ammatti-
henkilokunnan olisi hyva tehda idkkaalle oma liikuntasuunnitelma. Liikuntasuunni-
telmassa otetaan huomioon yksil6lliset tarpeet ja se motivoi paivittaiseen lilkkumi-

seen. (Jyvakorpi ym. 2014, 7-9.)

@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

\Qestivyyskunt‘,a
Y ty 2t 30 min s
..} sauva- vilkossa ./4
& i/ = asiointi- %
> @ liikunta .
,? raskaat .\o\@ Kkoti- tanssh % .
koti- ja 2 voimistelu 2,
pihatydt & Sesi pallopelit /9; o
~ voimistelu LI I;.:onnos‘sa ®  kelkkailu
sienestys  kuntopiiri Vilkossa B am e
kuntosali tasapaino- Yol
i harjoittel (pot
metsdstys jooga arjoittelu St

erilaiset jumpat

venyttely
_Notkeutta "

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sddnnéllisesti useana
pdivdna viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehita tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.

pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,
joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuva 6. Viikoittainen liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille (Liikuntapiirakka yli 65-vuoti-
aille 2014).
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Liikunnalla on myonteisia vaikutuksia sydanterveyteen. Koko verenkiertojarjestel-
man suorituskyky paranee, elimiston inflammaatioherkkyys pienenee, luustolihas-
ten verenkierto lisdantyy seka se auttaa painonhallinnassa (Airaksinen, Aalto-Setala
& Hartikainen 2016, 1134.) Verenpaine on sdanndllisen liikkumisen myota mata-
lampi. Myds ian myota tyypillinen verenpaineen nousu on vahaisempaa. Kohon-
nutta verenpainetta voidaan hoitaa kestavyysliikunnalla, silla se alentaa verenpai-
netta keskimaarin 8/5 mmHg. Muutos nékyy jopa jo kuukauden jalkeen liikunnan
aloittamisesta. Liikkunnan merkitys on melkein yhta suuri kuin yhdella verenpai-
nelddkkeella. Kestavyysliikkunta pienentaa riskia sepelvaltimotautiin vahentamalla
taudin riskitekijoitd, muun muassa vahentaa verihiutaleiden takertuvuutta, vahentaa
vatsaontelon ja myds koko kehon rasvakudoksen maara ja parantaa glukoositasa-
painoa. Sepelvaltimotaudin hoidossa liikunta on keskeinen tekija, silla se vahentaa
kuolemanriskia ja parantaa syddmen kuntoa. Liikuntaa kaytetddn osana sydamen
vajaatoiminnan hoitoa, silla se parantaa potilaan elamanlaatua. Saanndllinen lii-
kunta voi vahentaa myos eteisvarinan ilmaantumista seka pienentaa riskia saada

sydanperainen akkikuolema. (Liikunta 2016.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti myds muiden sairauksien ilmaantuvuuteen. Sen on
todettu olevan hyvaksi astman, keuhkoahtaumataudin, nivelrikon ja nivelreuman
hoidossa. Kestavyysliikunta ehkéisee aivoinfarktilta, aivoverenvuodolta ja monilta
syovilta. Liikunta vaikuttaa myonteisesti veren kolesteroli-ja triglyseridiarvoihin seka
ehkaisee tyypin 2 diabeteksen puhkeamista. Riski saada osteoporoosi vanhuus-
iAssa pienenee liikunnan myo6téa. Se ehkéisee myos depressiolta ja sen uusiutumi-
selta. (Liikunta 2016.) Liikkunnan hytdyt terveyden kannalta ovat suuremmat kuin
sen mahdolliset haitat. Myds sydansairautta jo sairastavia tulisi kannustaa heille so-

pivaan liikuntaan. (Airaksinen, Aalto-Setala & Hartikainen 2016, 1134.)

Liikunnan merkitysta elini&n pitenemiseen on tutkittu Harvardin yliopistossa vuosina
1962, 1966 seka 1978. Tutkimuksen tulokseksi saatiin, etta liikunta oli pidentényt
elinikda kahdella vuodella. Vertailuryhmé&na olivat liikuntaa harrastamattomat. Lii-
kunta vahensi erityisesti riskié sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Yhdysvalloissa

on myos tutkittu, kuinka jatkuvan likunnan harrastaminen vaikuttaa kuolleisuuteen:
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Talla ihmisryhmalla on 50 prosenttia pienempi kokonaiskuolleisuus, sydéankuollei-
suus seka syopakuolleisuus verrattuna liikuntaa harrastamattomiin ihmisiin. (Pun-
nonen 2012, 132-134.)

2.3 Uni

Uni on valttamatonta ihmisen elamalle ja terveydelle. Se poistaa vasymysta, ren-
touttaa, parantaa jaksamista, voimaa, vireyttd, keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta.
Unen aikana aivot ratkaisevat tehtavia, uusiutuvat ja palautuvat paivan rasituksesta.
Oppiminen helpottuu nukkumisen myota, silla muistiin painaminen ja muistin jasen-
tely paranevat. Ongelmanratkaisukyky, luovuus, joustavuus ja reagointikyky para-
nevat riittdvan unen vaikutuksesta. Myos stressista toipuminen ja tunteiden kasit-
tely ovat helpompaa. (Vuori 2016, 75.) Hemmingin (2011) mukaan unella on suuri
vaikutus sydénterveyteen. Sydamen syke hidastuu ja sydan saa levéta tehdessaan
vahemman t6ita. Myos verenpaine laskee ja rytmihairiot ovat epatodennékdisem-
pid. Ihmisen nukkuessa lilan vahén, sydamen pitdd tehda enemman toita ja se ra-

sittuu.

Lapset kasvavat normaalisti riittavan nukkumisen ansiosta, silla unessa heilla erittyy
kasvuhormonia. Lapsetkin kasittelevat unissa pelkojaan ja muita tunnetiloja. Hyvin
nukkunut lapsi sy0 paremmin aamiaista, silla vasyneena heidén tekee mieli lihotta-
via herkkuja. Univaje saattaa jopa johtaa painonnousuun. Virkeana lasten vastus-
tuskyky ja sairauksista paraneminen on nopeampaa. Joskus lapsen riittdvan unen
turvaaminen on haasteellista. Tietyssa kehitysvaiheessa saattavat univaikeudet li-
saantyd. Nukkumisessakin lapset ottavat mallia aikuisilta. Kiireetén elamantapa ja
yhteinen rauhoittuminen vaikuttavat myonteisesti youniin. Lapsen unentarve vahe-
nee idn myota. Vastasyntynyt tarvitsee unta 20 tuntia vuorokaudessa, puolivuotias
14, yksivuotias 12-13, leikki-ikdinen 10-13 ja koulu- sek& murrosikdinen 10 tuntia.
Unentarve on yksilollista ja tarkein unen mittari on lapsen virkeys. (Mannerheimin
lastensuojeluliitto [Viitattu 7.4.2017.].)

Aikuisen unentarve on 6-8 tuntia yossa laadukasta unta. Laadukas uni tarkoittaa,
ettd nukahtaminen sujuu helposti, eikda yon aikana ei heratd monesti. (Punnonen
2012, 142-144.) Kivelan (2007, 21-31) mukaan 50-60 vuoden idssa unen rakenne
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alkaa muuttua. Tarvittavan unen méaara ei kuitenkaan muutu. Syvan unen osuus
vahenee ja puolestaan kevyen unen maara lisdantyy. Uni on siis pinnallisempaa.
Yolliset herdilyt lisdantyvat, nukahtaminen on vaikeampaa ja vuorokausirytmi muut-
tuu. Aamuisin herddminen tapahtuu aikaisemmin ja nukahtaminen illalla myds ai-
kaisemmin. Myds paivaunet yleistyvat. Lyhyet péaivaunet piristavat, mutta liian pit-
kaan torkkuminen voi vieda aikaa younilta. 15-20 minuuttia on sopiva aika paiva-
unille. Ikaihmiset usein kokevat unensa huonoksi, jos he eivat tieda unen muutok-

sien oleva normaalia vanhetessa.

Unettomuuteen vaikuttaa moni asia. Ymparistoon liittyvat tekijat, kuten melu, valoi-
suus seka lilan korkea tai matala lampétila huoneessa huonontavat unta. Tv:n kat-
selu tai téiden tekeminen sangyssa voi tutkitusti myds aiheuttaa unettomuutta.
Stressi, voimakkaat tunnetilat, suuret elamanmuutokset ja asioiden liiallinen mietti-
minen vaikuttavat negatiivisesti uneen. Unta haittaa myos epasaannolliset nukku-
misajat. Kofeiinipitoiset tuotteet, kuten kahvi voivat vaikeuttaa nukahtamista ja huo-
nontaa unen laatua seka pituutta etenkin iltaisin ja 6isin nautittuna. Myds liiallinen
nesteiden ja lilan raskaiden juomien nauttiminen illalla tai nalka huonontavat unta.
Tupakointi ja alkoholi huonontavat my6s unen laatua, pituutta ja uneen vaipumista.
Univaikeuksien jatkuessa myds nukkumisen liika miettiminen voi aiheuttaa unetto-
muutta. (Vuori 2016, 79-81.)

Unettomuuden syyné voivat olla myds pitkaaikaissairaudet, kuten sepelvaltimotauti.
Tasta saattaa kehkeytya oravanpyora, silla painonnousu taas lisdéa sepelvaltimotau-
din tai tyypin 2 diabeteksen riskid. Jos ei nuku riittavasti, elimiston vastustuskyky
laskee, infektioalttius kasvaa ja paino nousee. Myos mieliala on huonompi. (Punno-
nen 2012, 142-144.) Huonojen yéunien myota myods verensokeritaso nousee, ikdén-
tymiseen liittyvien sairauksien vaara kasvaa, muistitoiminnot ja paatoksenteko vai-
keutuvat seka riski joutua onnettomuuksiin kasvaa. (Partinen & Huovinen 2007, 20-
22.)

Terveen unen saamista voi helpottaa monin keinoin. Nukkumaan pitaisi menna sit-
ten, kun vasyttaa. Saanndlliset nukkumaanmenoajat ovat hyvaksi. Mielen tulisi olla
levollinen, s&nkyyn ei saisi vieda ongelmia. Rentoutuminen ennen petiin menemista
auttaa. Kahvi, tee, kaakao ja tumma suklaa piristava mieltad, joten niitd ei kannata

juuri ennen nukkumaanmenoa nauttia. Makuuhuoneen pitaisi olla sopivan viile,
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tuuletettu, meluton ja pimea. Hyvaan sankyyn, patjaan, peittoon ja tyynyyn kannat-
taa panostaa. Sanky olisi hyva omistaa vain nukkumiselle. Liikunta ja ravinto vaikut-
tavat myds uneen. Mahdolliset ladkarin maaraamat illan ja yon laakkeet tulisi ottaa
ohjeen mukaan. (Partinen & Huovinen 2007, 226-228.)

2.4 Ylipaino

Ylipaino lisaa riskia sydan- ja verisuonisairauksien puhkeamiseen monien muiden
sairauksien ohella. Tutkimusten mukaan etenkin sepelvaltimotaudilla ja sydanin-
farkteilla on yhteys lihavuuteen. (Pusa 2017.) Korkea painoindeksi lisaa riskia myos
sydamen vajaatoimintaan (Kulonen 2013). Vaarallisinta sydamen kannalta on vyo-
tardlihavuus. Se huonontaa verenpainetta seka vaikuttaa negatiivisesti veren hyy-
tymiseen, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan seka elimiston tulehdusreaktioihin.
Vatsaonteloon kertyva rasva altistaa myos tyypin 2 diabetekselle seka aivohalvauk-
selle. Lihavuus voi johtaa metabolisen oireyhtyméan puhkeamiseen. Ylipainoisella
on elimistossaan enemman huonoa LDL-kolesterolia ja vahemman hyvanlaatuista
HDL-kolesterolia. Ylipainoa mitataan painoindeksin avulla. Normaali painoindeksi
aikuisella on 18,5-24,9. Normaalipaino ja terveelliset elintavat vahentavat sairastu-
misriskia. (Pusa 2017.)

Lihavuus heikentaa lapsen elamanlaatua ja on monien sairauksien riskitekija. Lap-
suusian ylipaino liséa riskia aikuisian ylipainoisuuteen. Ylipainoisena aikuisena
mahdollisuus terveysongelmille kasvaa. Lihomisvaarassa olevat lapset tulee tunnis-
taa mahdollisimman varhain, koska lihavuuden ehké&isy on sen hoitoa helpompaa.
Lapsen painonhallinta on koko perheen asia, joka tulee ottaa puheeksi kunnioittaen
ja syyllistamatta ketdan. Lapsen psyykkista hyvinvointia on tarkea tukea painonhal-
linnan aikana. Lapsilla pituuden kompensoidessa painoa, riittdd yleensa painon pai-
kallaan pysyminen, sita ei yriteta pudottaa. Kayrat tasoittuvat, kun pituutta tulee li-
saa. Mikali ylipainoa on runsaasti tai siihen liittyy jokin liitdnnaissairaus, pyritdan
painoa laskemaan hitaasti. Niin lapsilla kuin aikuisillakin painonhallinta perustuu
elintapamuutoksiin. Ruokailutottumusten muuttaminen terveellisempaén suuntaan,

likunnan mé&aran lisdéaminen, ruutuajan vahentaminen seka riittdvan levon ja unen
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saanti ovat avaimina kohti onnistunutta painonhallintaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016, 81-82.)

Aikuisian painoindeksirajat on maaritelty sen mukaan, kuinka ylipaino ja lihavuus
lisdavat terveysriskeja. Lapsuudessa ylipaino aiheuttaa harvoin terveysongelmia,
joten lasten ylipaino maaritella&n eri perustein. Lapsilla painoa seurataan suhteessa
pituuteen. Vain lievasti seularajat ylittaville neuvola- ja alakouluikaisille lapsille ja
heidan vanhemmilleen riittda tehostettu elintapaohjaus, silla nailla lapsilla ylipaino
ei ulkoisesti edes juurikaan ndy. Ruokavalio-ohjauksella pyritddn saanndlliseen ja
tasaiseen ateriarytmiin, terveytta edistaviin ruokavalintoihin sek& energiansaannin
vahentamiseen aterioilla eli siihen, ettéa lapsi sy6 ikdisensa verran (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016, 81-85).

Vaikka elakeikaén tultaessa ylipaino on muodostunut jo normaaliksi taakaksi, voi
paino lahtea ian lisdantyessa jyrkkaankin laskuun. Erindisten sairauksien, muun
muassa dementian ja masennuksen, yhteys alhaiseen painoon on selva. Esimer-
kiksi dementian alkaessa néalan tunteen tunnistaminen unohtuu, jonka vuoksi syodyt
ruokamaarat pienenevat. Ikaihmisten painoindeksi voi tutkimusten mukaan olla hie-
man korkeammalla kuin nuorilla ilman, etta siita olisi terveydelle suurta haittaa. Yli
65-vuotiailla sopiva painoindeksialue on 24-29. lkaantyneiden ylipainon hoitoa ei
juurikaan ole tutkittu. Perussuositus on etta, mikéli toimintakyvyn yllapitaminen tai
sairauden hoito eivat valttamatta laihdutusta vaadi, voidaan paino sailyttaa nykyi-
sellaan. Mikali laihduttamiseen ryhdyt&én, tulisi painon tippua hyvin hitaasti oikean
ruokavalion ja lisatyn liikunnan avulla. (Suominen 2014, 5-6.)

Mustajoen (2015) mukaan iakkaana liian nopea ja raju laintuminen voi johtaa lihas-
ten surkastumiseen ja raihnaisuuteen. Ylipainoisen ikdihmisen laihduttaessa kan-
nattaa painon pudotus lopettaa painoindeksin 26-27 kohdalla. Suuremmasta pai-
nonpudotuksesta on yleensé terveydelle haittaa. Laihdutus kannattaa toteuttaa li-
saamalla liikkuntaa ja vahentamalla maltillisesti kaloreita. Tarvittavien ravintoainei-
den saanti on turvattava. Sopiva vauhti painonpudotukseen on 200-300g viikossa.
Yleisin ylipainosta johtuva sairaus on idkkailla diabetes. Muita ylipainon liittyvid sai-

rauksia ovat virtsankarkailu, unihairiét, iho-ongelmat seka nivelrikko.
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3 SYDANTERVEYTTA LAPI ELAMAN

Sydan on verenkierron tarkein elin, jonka tehtava on pumpata hapekasta verta ve-
risuonten avulla elimistoon. (Syvanne 2015.) Sydanlihas koostuu saikeista, joiden
rytmien piteneminen ja lyheneminen saavat aikaan pumppausliikkeen sydamessa.
Sydamessa on nelja lokeroa: oikea ja vasen eteinen seka oikea ja vasen kammio.
Eteisten tehtdva on ottaa elimistosta tuleva veri vastaan ja toimittaa se eteenpain
kammioihin. Kammiot pumppaavat veren takaisin elimist66n: Oikea kammio keuh-

kovaltimoon ja vasen kammio suureen verenkiertoon. (Syvanne 2017.)

Sydénsairaus voi tulla kenelle tahansa, milloin tahansa. Hankittujen sydansairauk-
sien kehittymisessa voi vierahtaa vuosia tai vuosikymmenia. Niiden oireet voivat il-
meta hyvin erilaisissa tilanteissa, ei pelkastaan raskaan fyysisen tai henkisen pon-
nistelun seurauksena. Toisaalta sairauden hidas eteneminen mahdollistaa my6s
sen ehkaisyn iakkdampana. Suurimmat riskitekijat Kelan lagkekorvaustilastojen mu-
kaan ovat ylipaino, korkea kolesteroli ja verenpaine seka tupakointi. Nama riskiteki-
jat aiheuttavat elintapahoidon lisaksi ladkehoitoa vaativia sydéansairauksia, kuten
verenpainetautia, kolesterolitautia, sydamen vajaatoimintaa ja rytmihairiéita. (Maki-
jarvi 2008, 10.)

Sydansairaudet aiheuttavat muutoksia sydamen rakenteeseen tai toimintaan. Ne
voivat johtua mm. sydamen hapenpuutteesta, virustulehduksesta tai lappien ahtau-
tumisesta. Sydansairaus voi olla joko synnynndinen tai hankittu. (Makijarvi
2014.) Perinndlliset sydansairaudet kuitenkin yleensa tarvitsevat edesauttavia ym-
paristotekijoitd puhjetakseen. On hyva olla tietoinen oman sukunsa sairauksista,
jotta osaisi kertoa niista tarvittaessa hoitohenkilékunnalle. (Airaksinen, Aalto-Setala
& Hartikainen 2016, 76.)

Lahes kaikki lasten syddmen ja verenkiertoelimiston sairaudet ovat synnynnaisia.
Lapsen sydamen syke vaihtelee ikakuukausiin ja -vuosiin nahden paljon. Sydamel-
taan terveen alle vuoden ikdisen lapsen sykevali voi vaihdella 90-180/minuutissa
valilla, syketason olisi kuitenkin hyva pysya keskiarvoltaan 130-140/minuutissa va-
lilld. 1-3-vuotiaan lapsen sykkeen keskiarvo on 110-120/minuutissa. 3-6-vuotiaan

sykkeen keskiarvo on 100/minuutti. Hengitystiheys kertoo lapsen terveydentilasta
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myo6s paljon: sydamen vajaatoimintaan tai esimerkiksi huonoon rasituksensietoky-
kyyn. 2-6-vuotiaan hengitystiheys eli hengitysfrekvenssi 25 hengitystd minuutissa.
(Leskinen & Salo 2015.)

Verenpaine kertoo paljon niin lapsen kuin aikuisenkin sydamen terveydesta. Koska
verenpaineen mittaus on suhteellisen helppo tutkimus myds lapsille iasté riippu-
matta, tulisi hoitohenkilokunnan mitata se aina ollessaan tilanteessa, jossa tarkas-
tellaan potilaan terveydentilaa. Verenpaineen mittauksen yhteydessa, esimerkiksi
kouluterveydenhoitajan vastaanotolla, kuuluu potilaalta kysyd myés elintavoista,
ruokailutottumuksista sek& muista sydamen terveyteen vaikuttavista tekijoista. (Jo-
kinen ym. 2013, 228.) Lapsille on kehitetty omat seulontarajat, joiden ylittyessa on
annettava joko elintapaohjausta tai ohjattava lapsi erikoislaakarille jatkotutkimuksiin.
1-5-vuotiaan verenpaineen raja elintapaohjaukselle on 110/70mmHg. 6-10-vuoti-
aalla raja elintapaohjaukselle on 115/75mmHg ja 11-18-vuotiaalle 120/80mmHg.
(Laatikainen & Jula 2015.)

Ikdantyvan verenpainearvot ovat tyydyttavan rajoissa, kunhan pysyvat alle
140/90mmHg. 50-ikavuodesta ylospain kohoava ja kohonnut verenpaine on hyvin
yleistd. Vaikka Suomessa puoli miljoonaa ihmista kayttaa verenpainelaakitysta, on
se silti helposti hoidettavissa muuttamalla omia elintapoja. Sydanterveyteen vaikut-
taa kohonneen verenpaineen kannalta painonpudotus, tupakoinnin lopettaminen,
alkoholin kaytén vahentaminen, suolan kayton vahentaminen, ravintokuidun, ka-
liumin sekd magnesiumin saannin lisd&minen seka liikunnan lisddminen. (Mustajoki
2017.)

Opinnaytetydn yhteistydtahon, Sydanliiton, missio kuuluu: "Sydénterveytta lépi elé-
man, taytta elamaé terveydentilasta riipppumatta”. Missio pyritddn saavuttamaan
muun muassa nailla toimilla: hyva terveyden perusta rakennetaan ennen syntymaa,
lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta tukevan elinympariston rakentamisen vastuu
aikuisilla, tydikaisten kyvyn sailyminen huolehtia sekd omasta etta laheistensa ter-
veydestq, ja ettd toimintakyky seka mielekds tekeminen sailyisivat ikdantyessakin.

(Yksi sydan — Sydanterveys ja kansalaistoiminta 2017.)
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4 ISOVANHEMMAT LASTENLASTEN ELAMASSA

Nykyaan ikadihmiset elavat pidempaan, joten isovanhempana ehditdén olemaan
kauemman. Toisaalta lapsimaarien vahetessa lastenlapsia on vahemman kuin en-
nen. Lastenlapsia on isovanhemmalla keskimé&aéarin 3,3. Naiset ovat tutkimuksen mu-
kaan aktiivisempia auttamaan jalkipolviaan kuin miehet. Erityisesti annetaan lasten-
hoitoapua, mutta myds kaytannon apu ja taloudellinen tuki ovat yleista. Suuret ika-
luokat, eli nykyiset isovanhemmat saavat vahemman apua itselleen, kuin sitd anta-
vat. Isovanhempien antama lastenhoitoapu on lisaantynyt. Isovanhemmat olevat
lastenlapsiin yhteydessé noin kerran viikossa. Lastenlapsiaan hoitaa kolme neljasta
isovanhemmasta. Lastenhoidon syy on useimmiten halu viettdd aikaa lapsen
kanssa. Toisinaan lastenlapsia hoidetaan vanhempien menojen vuoksi. (Haavio-
Mannila ym. 2009.)

Kalliomaan (2008, 42-44) mukaan 2000-luvulla isovanhemmuus on muuttunut. Yha
suurempi osa isovanhemmista on viela tydelamassa, matkustelevat tai jopa opiske-
levat. Perhesuhteet ovat muuttuneet. Enaa ei olla niin sukukeskeisia ja uusperheet
ovat yleisia. Isovanhemmuudesta on tullut monimuotoisempaa. Isovanhemmuuteen
liittyy suuria odotuksia puolin ja toisin. Isovanhemman ja lapsenlapsen suhde tuo
onnea molemmille osapuolille. Nuorempi sukupolvi saa arvokasta tietoa ja taitoa,
mité ei ehk& muualta saisi. Isovanhempi saa nakdkulmia omaan historiaansa ja op-
pii lapselta. Yhdessa kanssa olemalla isovanhempi saa kayttda uudella tavalla mie-
likuvitustaan. Lapsen kanssa saa kokea myds paljon iloa ja naurua. Ikdihmisten ter-

veys ja hyvinvointi lisdantyvat viettamalla aikaa omien lastenlastensa kanssa.

Lapsen ja isovanhemman suhde on tarkea. Joissakin tapauksissa se voi olla jopa
syvempi kuin lapsen ja vanhemman vélinen suhde. Tallainen tilanne voi olla esimer-
kiksi, jos vanhemmat ovat paljon toissa tai tydbmatkoilla, eronneet, sairastavat ma-
sennusta tai kohtelevat lasta huonosti. Isovanhempi opettaa usein lapselle monia
tarkeita asioita, kuten suvun historiaa, vanhojen asioiden merkityksia seka hengel-
lisyytta (Murray, Zentner & Yakimo 2009, 337.) Rotkirchin, Soderlingin ja Fagelin
(2010, 5-6) mukaan isovanhempien merkitys on viime vuosina kasvanut. Suoma-

laisten elinikd on noussut ja nain isovanhemmat ovat lastenlasten elamassé pidem-
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paan kuin ennen. Isovanhemmista on apua niin lasten hoidossa kuin taloudellises-
tikin. My0Os elamén vaikeina aikoina isovanhemmista on suuri apu. Kalliomaa (2008,
45) toteaa, ettd vanhemmat arvostavat isovanhempien tukea, kiitosta ja rohkaisua.
Vanhemmalta sukupolvelta uskalletaan kysya neuvoa ilman pelkoa vertailluksi tule-

misesta.

Lasten ruokavaliosta johtuvat sairaudet ja ylipaino ovat lisdantyneet niista ajoista,
kun nykypaivan isovanhemmat ovat olleet lapsia. Nykyaan syodaan epasaannolli-
semmin, napostellaan ja markkinoille on tullut lisdéntyvassa maarin helposti saata-
via makeisia ja virvoitusjuomia. Isovanhemmilla on kokemusta ajoista, jolloin syémi-
nen oli erilaista; saannollista ja koko perheen yhteinen asia. Heidan olisi hyva tuoda

omaa tietoa lastenlastensa terveystottumuksiin. (Karjalainen 2010, 157-163.)
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5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnaytetyo tuo yhteen teorian ja kaytannon olemalla muutakin kuin
vain kirjallinen tutkimus tai tuotos. Valitusta aiheesta kerataan tarvittava tieto, ja sen
tiedon avulla toteutetaan toiminnallinen osio. Taman opinnaytetydn toiminnallinen
osa oli tapahtuman jarjestaminen. Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoitus on saa-
vuttaa asetetut tavoitteet kayttamalla luovuutta, viestintda ja visuaalisuutta. Tietoa
tuodaan ihmisille erilaisella ja mielenkiintoisella tavalla. Toiminnallinen opinnaytety6
luo hyvia yhteyksia tydelamaan. Tybelaman kiinnostus kasvaa esimerkiksi tapahtu-
man myota. Omia kiinnostuksenkohteita ja osaamista saa tuoda esille seka tydllis-
tyminen voi helpottua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9,16, 51.)

5.1 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Tavoitteena opinnaytetydssa oli lisatd isovanhempien ja lastenlasten tietoutta ter-
veiden elamantapojen tarkeydesta seka siitd, miten elamantavat vaikuttavat syda-
men terveyteen ja sydansairauksiin. Opinnaytety6 vaikutti ihmisten ajattelutapoihin

ja valintoihin, joita he tekevat paivittain terveytensa hyvaksi.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli jarjestaa isovanhemmille ja lastenlapsille suunnattu
tapahtuma, jossa aiheena oli elintapojen vaikutus sydanterveyteen. Tapahtuman
avulla tavoite saavutettiin ja osallistujien tietous lisaantyi. Tapahtumassa annet-
tiin isovanhemmille ja naiden lapsenlapsille ajankohtaista tietoa heidan ian vaati-
man tason mukaan. Isovanhemmat saivat yhdessa leikin keinoin opettaa lastenlap-
siaan siihen, mita tarkoittavat terveelliset elamantavat, ja kuinka ne vaikuttavat hei-

dan sydanterveyteensa.

5.1.1 Tapahtuman tavoitteet

Tapahtumassa haluttiin vaikuttaa ihmisten elintapakayttaytymiseen. Tavoite oli li-
sata isovanhempien ja lastenlasten tietoutta ravitsemuksesta, liikunnasta, unesta ja

painonhallinnasta tapahtumapisteiden avulla. Tapahtuman alussa esitettdvassa
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diaesityksessa oli lyhyesti tietoa elintapojen ja sydanterveyden yhteydesté. Sen tar-
koitus oli heratella ihmisia miettimaan omia elintapojaan ja kertoa tietoa, jota kaikki
osallistujat eivat valttamatta tienneet. Tapahtumapisteilla eri elintapoihin keskityttiin
paremmin. Ravintopisteen tavoite oli saada osallistujat ajattelemaan, mita he lauta-
selleen paivittain laittavat. Isovanhempien ja lasten haluttiin syévan jatkossa terveel-
lisesti. Tavoitteena oli myos innostaa heitd valmistamaan terveellisempia valipaloja
ja jattdmaan vahemmalle epaterveellisen napostelun. Liikuntapisteen ja yhteisten
jumppien avulla haluttiin osallistujien huomaavan, miten likkumista voi sisallyttaa
jokaiseen paivaan hauskallakin tavalla. Lapsenlapsen ja isovanhemman liikkkumista
yhdessa ja erikseen haluttiin lisété ja kertoa eri likkumismuodoista. Unipisteen ta-
voite oli lisata osallistujien tietoutta unesta. Isovanhempien ja lastenlasten haluttiin
tietdvan mita eroavaisuuksia eri ikavaiheissa unella on, mita tapahtuu, jos nukkuu

lian vahan, mita vaikutuksia hyvilla younilla on ja miten unta voi parantaa.

Isovanhempien ja lastenlasten yhteisen piirustuspisteen haluttiin lahentavan eri ika-
polvien keskinaista suhdetta. Sydanyhdistyksen jarjestamien omien pisteiden oli tar-
koitus tuoda osallistujille tietoutta sydénterveydesta ja heidan omasta organisaa-
tiostaan. Palautekyselylla haluttiin saada tietoa paivan onnistumisesta vieraiden na-
kokulmasta.

5.2 Opinnaytetyon toteutus ja tuotos

Opinnaytetydn toiminnallisena osana toteutettiin tapahtuma, jonka kohderyhména
olivat isovanhemmat ja heidan lastenlapsensa. Keratyn teoreettisen tiedon avulla
saatiin jo olemassa olevaa tietoa aiheesta. Tiedon pohjalta voitiin suunnitella ja jar-
jestaé tapahtuma, jossa aiheena oli sydanterveyden edistaminen. Opinnaytety6 si-
saltaa toiminnallisen osan lisaksi kirjallisen tuotoksen. Kirjalliseen tuotokseen rapor-
toitiin teoreettinen viitekehys lahdeviitteineen, kaikki tydvaiheet sek& pohdittiin tydn

onnistumista.
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Opinnaytetyon yhteisty6tahoja olivat Suomen Sydanliitto ry, Kauhajoen Sydanyh-
distys ry ja Neuvokas perhe- hanke. Kauhajoen Sydanyhdistys kuuluu Suomen Sy-
danliittoon. Se on perustettu vuonna 1975 ja toimii Isojoen, Karijoen ja Kauhajoen
alueella. Yhdistys pyrkii edistdmaéan sydanterveytta ja lisdamaan ihmisten voimava-
roja seka hyvinvointia. (Suomen Sydanliitto 2017.) Neuvokas perhe —hanke keskit-
tyy lapsiperheiden elintapaohjaukseen. Se tukee perheité ja antaa heille tietoa elin-
tapojen merkityksestd. Se on osana Suomen Sydanliiton ja Yksi elama -hankkeen
toimintaa. (Mik& on Neuvokas perhe? [Viitattu 12.1.2017].)

Aihetta tarkasteltin paaasiassa suomalaisten isovanhempien ja lasten nakokul-
masta. Tutkimusten mukaan jo lapsuuden elintavat vaikuttavat sydansairauksien
syntyyn myéhemmin (Pahkala, Niinikoski & Raitakari 2014). Tapahtuman avulla
saatiin lapset ja nuoret ajattelemaan jo varhain terveellisten elamantapojen tar-
keytta. Opinnaytetydssa huomioitiin myos yhteiskunnan nakékulma. Makijarven
(2014) mukaan sydan- ja verisuonisairauksien hoitoon ja tutkimukseen tulisi panos-
taa, silla ne aiheuttavat yhteiskunnalle vuosittain suuret kustannukset. Kustannuk-
set tulevat muun muassa sairauspoissaoloista seka laakekuluista ja —korvauksista.
Tapahtumaa jarjestettaessa ja tietoa keratessa pyrittiin ottamaan hoitotieteellinen
nakokulma huomioon muun muassa lahteiden valinnassa. Sydanliiton, -yhdistyksen
ja Neuvokas perhe -hankkeen nakoékulma huomioitiin etenkin tapahtumaa suunni-

teltaessa.

5.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon eettisia raameja noudattaen on tehty Kauhajoen Sydanyhdistyksen,
ohjaavan opettajan seka tekijoiden valinen sopimus opinnaytetyosta. Tapahtuma oli
eettisesti arvokas ja esitettava tieto oli luotettavaa. Kylman ja Juvakan (2007, 67-
68) mukaan luotettavuutta ja eettisyyttd puidaan oman opinnaytetyon kautta. Jo
suunnitelmavaiheessa mietittiin, mitka ovat ne tekijat, jotka saattoivat uhata suun-
nitteilla olevan opinnaytetyon luotettavuutta ja eettisyytta. Luotettavuus- ja eettisyys-
kysymyksi& mietittiin opinnéytetydn aiheen puitteissa niin teoreettisesti kuin kaytan-
nollisestikin. Kaytadnndssa tama tarkoitti 1ahdeviitteiden kayttéd oman ajattelun tu-

kena.
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Opinnaytetyon eettiset haasteet koskettivat suunnitteluvaiheesta alkaen ja paattyen
tyon julkaisemiseen. Terveystieteellisen opinnadytetyonlaatijoina tekijoitéd ohjaa en-
sisijaisesti Suomen lainsdadantd. (Kylma & Juvakka 2007, 137-139.) Aineistoa ke-
ratessa tehtiin oikein tekstiviitteet ja lahdemerkinnét, eika plagioitu muiden tutkimuk-
sia. Pyrittiin siihen, etta noudatettiin lain puitteissa etiikkaa oikein. Luotettavuutta
opinnaytety6hon saatiin tarkastelemalla kriittisesti tiedonlahteita. Jokainen lahde va-
littiin huolellisesti harkiten. Tapahtuma suunniteltiin huolellisesti alusta loppuun ja
esitettiin siella oikeaa, ajankohtaista tietoa. Tapahtumassa olimme oman alan asi-
antuntijoita, joten tuli panostaa siihen, etta ihmisten esittdmiin, myods vaikeisiin, ky-
symyksiin osattiin vastata. Valokuvat tapahtuman toimintapisteista otettiin ennen ta-
pahtuman alkua. N&ain saastyttiin ylimaaraiselta luparallilta. Tapahtumassa oli kaksi

toimittajaa, jotka kysyivat itse tahoillaan kuvatuilta luvat.
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6 TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN

Neuvokas perhe —hanke ja Suomen Sydanliitto olivat pyytdneet Seingjoen ammat-
tikorkeakoululta, ettéd aiheesta "Terveelliset elaméantavat, terveempi sydan" tehtai-
siin toiminnallinen opinnaytety6. Vaihtoehtoina oli joko tehd& ohjelehtinen tai jarjes-
taa tapahtuma. Naista valittiin tapahtuman jarjestaminen, silla se vaikutti mielenkiin-

toisemmalta ja siten pystyttaisiin vaikuttamaan ihmisiin paremmin.

Seinajoen Sydanyhdistys oli alun perin yhteistybkumppani tapahtuman jarjestami-
sessa, mutta hyvin alkuvaiheessa se vaihtui Kauhajoen Sydanyhdistykseen. Vaihto
tapahtui, silla sydanyhdistyksien edustajien mielestd Kauhajoki olisi parempi toimin-
takenttd kuin Seindjoki ja molemmat opinnaytetyon tekijat asuivat Kauhajoella. Yh-
teydenpito ja tapaamiset olisivat helpommin jarjestettavissa. Yhteydenpito tapahtui
padasiassa sahkopostin valityksella niin Suomen Sydanliiton kuin Kauhajoen Sy-
danyhdistyksen yhteisty6henkildiden kanssa. Jarjestettiin myds joitakin tapaamisia,

jotta tapahtuman yksityiskohdista sopiminen olisi helpompaa.

Teemana tapahtumassa oli terveellisten elintapojen vaikutukset sydanterveyteen ja
myds yleiseen terveyteen. Tapahtuman kohderyhma olivat isovanhemmat ja lap-
senlapset, silla Neuvokas perhe- hanke ja Suomen Sydéanliitto ovat ajaneet eteen-
pain ideaa isovanhempien ja lastenlasten yhteisesta toiminnasta. Tarkeaa oli siis
ottaa huomioon isovanhempien ja lastenlasten suhde ja keksia heille mieluista te-

kemistd yhdessa.

Opinnaytetydssa pyrittiin vaikuttamaan lapsien ja ikaihmisten ajattelutapoihin. Kay-
tanto, itse tekeminen ja leikkiminen kiinnostavat lapsia. Puuhaillessaan lapset kay-
vat lapi tunteitaan, ajatuksiaan ja harjoittelevat erilaisia asioita. Leikkiminen on tér-
kein ja tehokkain tapa lapselle oppia ja sisaistaa uutta tietoa. Leikki on hyvaksi myos
aikuisille, silla se tuo vastapainoa arjelle. (Leikin merkitys lapselle [Viitattu
23.2.2017].) Tapahtumaan osallistujien mielenkiinto aiheeseen herasi, kun tietoa
kerrottiin mielekkaalla tavalla. Tutkimustiedon ja konkreettisten esimerkkien avulla
osallistujat sisaistivat tietoa paremmin. Koska isovanhemmat ja lastenlapset saivat

puuhailla yhdessa, voivat osallistujat muistella tapahtumaa myéhemminkin.
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6.1 Tapahtuman suunnittelu

Tapahtuman toteutusta alettiin suunnitella alustavasti jo ennen kuin Kauhajoen Sy-
danyhdistyksen yhteistydhenkildita oltiin tavattu. Alkuvaiheessa mietittiin, mika voisi
olla sellaista ohjelmaa, joka sopisi seka lapsille etta ikaihmisille seka mitka elinta-
poihin liittyvat aiheet olisivat keskeisia. Kauhajoen Sydanyhdistyksen kanssa sovit-
tiin tapaaminen lokakuulle 2016, ja sinne mietittiin etukateen oleellisia kysymyksia.
Tapaamisessa sovittiin tapahtumalle tarkka paivamaara, kellonaika seka tapahtu-
mapaikka. Tilat varattiin jo samalla puhelimitse. Osallistuvien lasten ikaa ja osallis-
tuvien maaraa mietittiin myods. Tapahtuman kulkua, teemaa ja ohjelmaa suunniteltiin

yhdessa. Sovittiin myds tyonjaosta ja tapahtuman mainonnasta.

Suunnittelua jatkettiin talven mittaan. Tarkempi ohjelma alkoi hahmottua. Sahko-
postin valilla kaytiin keskusteluja ja uusi tapaaminen sovittiin. Kauhajoen Sydanyh-
distyksen yhteyshenkil6ita tavattiin toisen kerran maaliskuun lopussa 2017. Tapaa-
misessa kerrottiin missd molempien tahojen osalta menn&an, jaettiin ideat tapahtu-
maan, sovittiin, montako ihmista Sydanyhdistyksesta on tulossa ja miten he auttai-
sivat opiskelijoita. Ennen tapahtumapaivaa kaytiin seurakuntakeskuksessa suunnit-
telemassa toimintapisteiden paikkoja ja koristelua yhdessa Kauhajoen Sydanyhdis-
tyksen sihteerin kanssa.

Ennen tapahtumaa sovittiin myds toimittajien tulosta tapahtumaan. Suomen Sydan-
liton yhteistydhenkilé oli ehdottanut jo hyvin opinnaytetyén alkuvaiheessa, etta
myds valtakunnalliseen Sydén-lehteen tehtéisiin artikkeli tapahtumasta. Asia var-
mistui kevaan aikana ja toimittajaan oltiin yhteydessa. Myos paikallislehden toimit-

taja varattiin paikalle tekemaan lehtijuttua.

6.1.1 Mainostaminen

Tapahtumaa jarjestettaessa oli tarked miettid, miten sinne saataisiin osallistujia.
Kauhajoen Sydanyhdistyksen kanssa sovittiin, ettd he laittavat lehteen ilmoituksen
ja opiskelijat organisoisivat muun mainostamisen. Tapahtuman nimesta haluttiin
sellainen, joka jaa mieleen. Nimeksi valittiin "Sydanterveytta vauvasta vaariin”. Ta-

pahtumasta tehtiin itse mainosjuliste (LIITE 1), jota jaettiin Kauhajoen paivakoteihin,
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neuvoloihin ja perhetukikeskukseen. lkaihmisia tavoitettiin kotihoidon ja paivatoi-
minnan kautta. Myos kauppojen seinille vietiin mainoksia. Julisteesta kay ilmi paa-
asiat tapahtumasta eli mista on kyse, milloin, missa, millaista ohjelmaa on luvassa
seka jarjestgjat. Julisteen haluttiin kiinnittdvan ihmisten huomio, joten tekstin ympa-
rilla kaytettiin kehysta seka aiheeseen sopivaa kuvaa. Myds Kauhajoen seurakun-
nan kotisivuilla "Tapahtumat’-osiossa oli tieto tapahtumasta. Sydanyhdistys jarjesti
tapahtuman mainoksen myos Kauhajoki-lehteen. Viikkoa ennen tapahtumaa mai-
nontaan kaytettiin sosiaalista mediaa jakamalla mainos Facebookin paikallisessa

ryhmassa.

6.2 Tapahtuman toteutus ja kuvaaminen

Tapahtuma alkoi kello 11.00 ruokailulla Kauhajoen seurakuntakeskuksessa. Kau-
hajoen Sydanyhdistys tarjosi tapahtumassa lounaan, johon oli vapaaehtoinen
maksu. Kello 12.00 alkoi varsinainen ohjelma. Alussa oli yhteinen aloitustilaisuus,
jossa kerrottiin diaesityksen avulla (LIITE 2) tapahtumasta ja yleisia asioita elinta-
voista seké sydanterveydesta. Aloitustilaisuudessa Kkiitettiin tapahtumaan osallistu-
neita ihmisia. Aloitustilaisuuden jalkeen isovanhemmat ja lastenlapset saivat kier-
rella eri pisteilla. Jokaisessa pisteessa aikaa sai viettdéa haluamansa ajan. Tarkeda
oli se, etta itsea kiinnostavaan asiaan perehdyttiin kauemmankin aikaa. Tapahtu-
massa oli yhteinen jumppa klo 12:45. Jumppa oli Frobelin palikoiden monille tuttu
Jumppalaulu. Siihen osallistuivat aktiivisesti kaikki paikallaolijat ja opinnaytetyon te-
kijat nayttivat mallia edessa. Tarkoituksena oli jarjestaa myds toinen yhteinen jump-
patuokio, mutta osallistujia ei riittanyt tapahtumassa tarpeeksi montaa tuntia. Ovet
sulkeutuivat taman vuoksi jo klo 13:30. Yhteensa osallistujia tapahtumassa lasket-

tiin olevan 37.

Ravintopisteelle kehitettiin toimintaa, jossa piti tehdd oma lautasmallinsa (Kuva 7.).
Opinnaytetyon tekijat tulostivat Papunetin (2017) kuvapankista erilaisia kuvia
ruoista, jotka varitettiin. Lapset laittoivat yhdessa isovanhempansa kanssa kuvia si-
nitarralla kiinni kertakayttolautaselle. Lisaksi pisteelle tuotiin puuvarikynat, jotta
omaa lautasmalliaan sai viela tayttdd oman maun mukaan. Samalle pisteelle koot-

tiin sokeripalanayttely (Kuva 8.). Esimerkkia otettin Suomen Sydanliitto ry:n
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(17.3.2017) kuvista, joista tapahtumaan laitettiin esille jogurttipurkki, limsapullo, ve-
silasi, taysmehu, karkkipussi, suklaapatukka, myslipatukka, muroja, pieni kaakao-
juoma, pulla ja appelsiini. Ravintopisteen erotti seinalla olevasta kartongista, johon
oli kirjoitettu pisteen nimi seka terveelliseen ravitsemukseen liittyvia faktoja (Kuva
9.). Halutessaan talta pisteelta sai ottaa kotiin vietavaksi Sydanmerkin ([viitattu
18.4.2017]) resepteja helpoista ja terveellisista valipaloista (LIITE 3).

Kuva 7. Lautasmallin teko (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).
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Kuva 8. Sokeripalanayttely (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).
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Kuva 9. Ravintopiste —tietoisku (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).

Liikuntapisteella oli kahta erilaista jumppaliikeohjetta (Kuva 10.). Toinen opinnayte-

tyon tekijoista oli koko tapahtuman ajan talla pisteella antamassa neuvoja, miten
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naita liikkkeitd tehdaan. Vanhustyon keskusliiton ([viitattu 18.4.2017]) sivuilta 16ytyi
molempia kohderyhmid miellyttavd mielikuvajumppa, jossa sai mielikuvituksen
avulla jumpata arkisia asioita, kuten hiusten kampaamista (LIITE 4). Toinen jumppa,
Ikainstituutin (2015) kotivoimisteluohjelma, oli enemman ikaihmisille tarkoitettu tuo-
lin avulla tehtavéa jumppa (LITE 5). Tapahtumassa ollut kaikille yhteinen jumppa oli

myds osa liikkuntapistetta.

Kokeile
omppalikkeidd |

Kuva 10. Liikuntapiste (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).

Unipisteella seinalle laitettiin tietoiskuja unesta (Kuva 11. ja Kuva 12.). Aiheina olivat
lapsen uni, aikuisen uni, ikdihmisen uni, mitka asiat haittaavat unta, vahaisen unen
vaikutukset, mika helpottaa unen saantia seka riittdvan unen vaikutukset. Pisteella
oli my6s kaiutin, josta soitettiin rentouttavaa pianomusiikkia. Musiikki toi mukavan
lisan myos koko tapahtumaan itsessdan. Piirustus- ja varityspisteelld ohjeistettiin
isovanhempia ja lapsenlapsia piirtdmé&an heidat yhdessa (Kuva 13.). Piirtdjaa tai
aihetta muuten ei oltu rajattu, kunhan kuvasta tulisi ilmi yhdessa tekemisen muka-

VUus.
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Kuva 11. Unipiste 1. (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).

Kuva 12. Unipiste 2. (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).
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Kuva 13. Piirustuspiste (Tiia-Mari Tarkanmaki 2017).

Kauhajoen Sydanyhdistys ry toi tapahtumaan oman pisteen, jossa he jakoivat vie-
railijoille Neuvokas Perhe -puuhakirjoja sek& tietoa Sydanliitto ry:n toiminnasta.
Heilla oli myds mittauspiste, jossa isovanhemman oli mahdollisuus mitata verenpai-
neensa, rasvaprosenttinsa seka painoindeksinsa. Naissa mittauksissa oli koko ajan

Kauhajoen Sydanyhdistys ry:lta henkild neuvomassa ja auttamassa.

Paikalla oli toimittaja Kauhajoki-lehdesta. Han haastatteli paivan aikana tapahtuman
jarjestajia seka otti valokuvia. Viikkoa ennen tapahtumaa opinnaytetyon tekijat olivat
kayneet Sydan-lehden toimittajan luona antamassa haastattelun tapahtumasta ja
opinnaytetyon tekemisesta. Toimittaja oli tapahtumassa paikalla ottamassa valoku-

via ja haastattelemassa yhteistybkumppaneita sekd muutamaa osallistujaa.
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7 TAPAHTUMAN ARVIOINTI JA POHDINTA

Tapahtuman arvioi meidan lisaksi Kauhajoen Sydanyhdistys ry:n Margit Sauna-
Aho. Omasta mielestamme tapahtuma oli onnistunut. Vaivaa ja aikaa nahtiin paljon,
etta tuotos saatiin jarjestettya sellaisena kuin haluttiin.

7.1 lItsearviointi ja pohdinta

Sydansairauksien ennaltaehkaisy elintapoja muuttamalla tapahtuu pitkélla aikava-
lilla. Niihin voidaan kuitenkin vaikuttaa sairaanhoitajan ammatissa valistamalla ihmi-
sid hyvien elintapojen tarkeydesta. Nykyaan lapsiperheilla on kaytéssaan monia eri
tietokantoja, joita kayttamalla pystytdan uutta tietoa omasta terveydestaan hankki-
maan (Pietila 2012, 137). Perheilla on siis enemman olemassa olevaa tietoa. Inter-
netin tieto saattaa kuitenkin olla myos vaaraa, joten tarkeaa on oikean tiedon tuo-
minen. Terveystapahtumaa jarjestaesséa aiheeseen tuli syventya niin hyvin, ettéa oh-
jaus olisi vaikuttavaa ja osallistujien mahdollisiin kysymyksiin osattaisiin vastata.
Opinnaytetyoprosessin my6ta meilla on tulevaisuutta ajatellen enemman tietoa ja

ohjausosaamista aiheesta. Myds itseluottamus omaan osaamiseen on kasvanut.

Terveellisten elintapojen oppiminen alkaa jo lapsuudessa. Taméan vuoksi oikeat va-
linnat pienesta pitden ovat tarkeita. Tapahtumassa saimme osallistua lasten ja mui-
den perheenjasenten kannustamiseen elintapojen tarkeydesta. Kuten Nummelinkin
(2015) tutkimuksessa todetaan, lapset ottavat mallia elintavoista perheelta. Isovan-
hemmat ovat hyvid esimerkinantajia, silla heilla on valtavasti elamé&nkokemusta. Se
tuo myo6s vaihtelua siihen, etté elamantapaohjausta antaisivat aina vanhemmat. Iso-
vanhemmat suvun vanhimpina ovat yleensa auktoriteetteja nuoremmille ja heita
kuunnellaan. Pietilan (2012, 139) mukaan tarkedad on ennakointi. Talloin terveytta
edistavien tyontekijdiden tulee ennakoida, mitka tekijat perheen sisélla ja ymparilla

vaikuttavat heidan terveyteen ja voimavaroihin alentavasti.

Tapahtuma tuntui tarkeéltd myos siksi, etta olemme itsekin kiinnostuneita terveyden
edistamisesta. Tiedon jakaminen terveellisista elintavoista ja syddmen terveydesta
tuntui merkittavaltad. Koimme, ettd saimme tapahtuman avulla aikaan jotain konk-

reettisesti arvokasta. Pietilan (2012, 235-242) haastattelututkimus kertoo, kuinka
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terveyslahtoiseen tybhon kuuluvat yksilon terveyttéa tukevien tekijoiden tunnistami-
nen, niihin vaikuttaminen seka elamanhallinnan tukeminen. Tutkimustuloksena oli,
ettd yksi perimmaisista terveytta edistavista tavoitteista on elamanlaadun edistami-
nen. Han lisda, etta useat terveyden taustatekijoista ovat terveydenhuollon ulkopuo-
lella, jonka vuoksi yhteiskunnan muut sektorit tekevat huomattavan osan terveyden
edistamisen talkoissa.

Opinnaytetyd kehitti meité tiedonhaussa ja tiedon kriittisessa tarkastelussa. Elinta-
vat ovat laaja kasite, joten tietoa taytyi hakea monesta eri aihealueesta. Lahteita oli
paljon ja aihe taytyi rajata hyvin. Esimerkiksi muutaman kuvan lahteessa ei ollut
paivaysta, mutta koimme ne kuitenkin hyviksi ja ajankohtaisiksi lahteiksi. Tietoa tay-
tyi hakea my6s sydamesta ja isovanhempien ja lastenlasten suhteesta. Mieles-
tamme loysimme naista aiheista melko hyvin tietoa. Sydanterveydesta tiedon I6yta-
minen oli haastavaa, silla sydénterveys ei ole yleiseen asiasanastoon kuuluva sana.
Etsiessa tietoa hakusanaa taytyi muokata ja osata lukea rivien valista. Myos isovan-
hempien ja lastenlasten suhteesta oli vahan tuoretta tutkimustietoa. Prosessin ai-

kana kehityimme tieteellisen asiatekstin kirjoittamisessa.

Tapahtuman jarjestely seka aikataulutus opinnéytetydn valmistumisen suhteen su-
jui mielestamme hyvin. Kauhajoen Sydanyhdistyksen kanssa yhteisty6 oli sujuvaa
ja aktiivista. Molemmat osapuolet saivat esittda toiveitaan, jotka toteutuivat tapah-
tumassa. Kaikki asiat saatiin tehtya ja sovittua ennen tapahtumapaivaa. Itse tapah-
tuma oli koko opinnaytetydprosessin hyvin loppuvaiheessa. Se toi paljon aikaa ta-
pahtuman valmisteluun. Saimme pohdittua hyvié ideoita tapahtumaa varten. Toi-
saalta, koska tapahtuma oli niin lahella opinnaytetydn palautuspaivaa, tapahtuman

raportoinnille jai vahan aikaa.

Tapahtumaa mentiin valmistelemaan hyvissa ajoin aamulla ennen tapahtuman al-
kua ja tila tulikin katevasti valmiiksi pienen tilahahmottamisen jalkeen. Omat pisteet
I6ysivét paikkansa suhteellisen suuresta seurakuntasalista sek& diaesitys heijastet-
tiin kankaalle hyvissa ajoin. Ihmisia tuli paikalle tasaiseen tahtiin ja heidat toivotettiin
tervetulleiksi. Ruokailu- ja aloitustilaisuus etenivat sujuvasti. Osallistujat ottivat hyvin
alun diaesityksen vastaan ja aloittivat kiertelyn pisteilla. Pisteilla oli seka hyvia etta
huonoja puolia. Liikuntapisteelld kavi aluksi kova kuhina, mutta kaikki eivét kuiten-
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kaan voineet siita pisteesta aloittaa. Alun kuhinan jalkeen liikuntapiste hiljeni. Osal-
listujien kiinnostuksen loppuminen pistetta kohtaan saattoi johtua joko siita, etta sita
ei enaa jaksettu sen jalkeen tulla katsomaan, kun ei heti paasty tai osallistujat huo-

masivat, ettei piste palvele heidan mieltymyksiaan.

Sokeripalanayttely onnistui todella hyvin. Sen laheisyydesséa kuuli paljon osallistu-
jien kommentteja siita, kuinka paljon sokeria on tutuissa ruoissa. Ravintopisteella
oman lautasmallin tekemisessa viihtyivat etenkin lapset. Oli hyva paatos laittaa télle
pisteelle kaksi poytad yhteen seka jattaa poytiin tuolit, jotta pisteella jaksoi keskittya.
Unipisteen tietoiskut kiinnostivat, mutta ne olisivat tulleet paremmin esille tummem-
malta seinaltd. Seurakuntakeskuksen tummat seinét olivat kuitenkin varattuja mui-
hin tarkoituksiin. Piirustuspisteella piirrettiin ahkerasti kuvia tyhjille Ad-arkeille seka
Suomen Sydanyhdistys ry:ltéa saatuun puuhakirjaan. Palautelomakkeet laitettiin 1a-
helle piirustuspistetta kynien laheisyyden vuoksi. Ajatuksena oli myos, ettd samalla
kun lastenlapset piirtelevat, voi isovanhempi tayttda palautelomakkeen. Seinille lai-
tetut tietoiskut jaivat taysin osallistujien omalle vastuulle. Mikéli mielenkiinto herasi,
he lukivat néaitd. Monet kylla perehtyivat naihin tietoiskukartonkeihin, mutta eivat
kaikki. Tapahtuman aikataulua olisi pitanyt miettid etukateen hieman tarkemmin,
koska osallistujat lahtivat tapahtumasta oltuaan siella noin kaksi ja puoli tuntia, eika

uusia osallistujia enda tullut. Tapahtuma siis loppui suunniteltua aiemmin.

Tapahtumaa varten laaditut tavoitteet toteutuivat mielestdamme hyvin. Osallistujien
palaute oli lahes kokonaan positiivista, joka kertoo meille tapahtuman olleen onnis-
tunut. Diaesitystad kuunneltiin tarkkaavaisesti, joten uskomme siin& olleen ihmisille
uutta tietoa. Ravintopiste oli suosittu ja kommentit ihmisilté olivat mydnteisia. Eten-
kin sokeripalanayttely heréatti ihmisia pohtimaan aaneen ruokavalintojaan. Liikunta-
piste oli melko hiljainen, joten siina tavoite jai saavuttamatta monien ihmisten osalta.
Kuitenkin yhteiseen jumppaan osallistuivat kaikki, joten se kompensoi liikkuntapis-
teen huonoa menestysta. Unipisteella kiertelivat lahes kaikki osallistujat, joten tie-
tous unesta lisaantyi. Piirustuspiste oli suosituin, joten tavoite isovanhempien ja las-
tenlasten suhteen kehittymisesta toteutui. Suurin tavoite oli pystyd vaikuttamaan
osallistujien elintapatottumuksiin. Tapahtumassa olleiden elintapamuutokset jaavat
arvoitukseksi, silla vaikuttavuudesta ei ole muuta seurantaa kuin tapahtumassa tay-

tetty palautekysely. On ihmisen oma valinta, kayttaaké han hyddykseen oppimiaan
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asioita. Toivomme kuitenkin, ettd tapahtuma heréatti ihmisten ajatuksia elintapojen
ja sydanterveyden yhteydesta.

Opinnaytetyon aikana opimme tapahtuman jarjestamisestéa paljon. Koko prosessin
ajan taytyi olla tiiviissa yhteistydssa Kauhajoen Sydanyhdistys ry:n kanssa ja olla
perilla siitd, mitd kukin osapuoli on suunnitellut ja tehnyt. Yhteisty6taidot kehittyivat
ja loimme hyvia yhteyksia jarjestoon. Myds Suomen Sydanliitto ry:n yhteyshenkil6lle
raportoitiin aika ajoin opinnaytetydprosessin edistymisesta. Organisointitaidot kehit-
tyivat jarjestéessa erilaisia asioita. Tapahtumaa varten taytyi tehtavia asioita jakaa
jarjestajien ja yhteisty6tahon kesken. Tapahtumaa taytyi suunnitella tarkasti esimer-
kiksi miettien aikataulutusta ja tekniikan toimivuutta. Pietilakin (2012, 143) toteaa,
etta yhteistyo eri ammattiryhmien valilla on tarkea tyémuoto. Yhteistyon avulla pyri-

taan tukemaan asiakkaiden voimavaroja seka osallistumista palvelutoimintaan.

Terveyden edistdmisen tarked osa on asiakkaan todellinen kuuleminen, jota tulee
kehittd& asiakaslahtdisempaan suuntaan. Asiakkaan kuulemisessa ja kuuntelemi-
sessa korostuvat terveydenhuollon asiantuntijan vuorovaikutustaidot ja osaaminen.
Terveydenhuollon henkilostdn tulee myos kehittaa asiakkaan sitoutumista ja osal-
listumista terveyttd edistavaan ja yllapitavaan toimintaan. (Pietila 2012, 265.) Ta-
pahtumaan yritimme mietti& ohjelmaa, joka tuo osallistujille tietoa, mutta on myos
tarpeeksi mielenkiintoista. Palautteen perusteella onnistuimme asiakaslahtdisyy-

dessa.

Terveellisid elintapoja edistavia tapahtumia tarvitaan tulevaisuudessa. Positiivinen
palaute, jota sydanterveytta vauvasta vaariin -tapahtuma sai, kertoo toiminnallisen
tapahtuman olevan mielekas tapa oppia uutta. Myds isovanhempien ja lastenlasten
suhteeseen voitaisiin kiinnittdéd enemman huomiota. Vanhusten yksinaisyys on to-
dellinen ongelma nykypaivana. Lastenlasten kanssa ajan viettaminen tekee heille
hyvaa. Onnellisempina vanhukset elaisivat paremman ja ehkéa pidemman elaman.
Myds lapset hyotyvat hyvista valeista isovanhempiin ja oppivat arvostamaan van-
hoja tapoja. Perhesuhteet ja asumismuodot ovat muuttuneet. Nykyaan lapset asu-
vat yleensa vanhempiensa kanssa. Ennen talossa asuivat usein myos isovanhem-
mat. Isovanhempien ja lastenlasten suhteesta I0ytyi vain vahan tuoreita tutkimuksia.
Mielestamme myds se kertoo siitd, ettei asiaan kiinniteta talla hetkella tarpeeksi

huomiota.
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7.2 Osallistujien arviointi

Jotta tapahtuman onnistumista pystyttaisiin arvioimaan, laadittiin yksinkertainen ky-
selylomake (LIITE 5). Palautelomakkeita taytettyind saatiin 16 kappaletta. Ensim-
maiseen kysymykseen saatiin yhdeksan positiivista vastausta. Kommentteina oli
esimerkiksi "Hyvin miellyttdva tapahtuma” ja "Kiva idea ja tapahtuma oli mukava”.
Muut palauttivat lomakkeen tama kohta tyhjana. Toiseen kysymykseen yhdeksan
osallistujaa oli arvioinut saaneensa tapahtumasta uutta tietoa, esimerkiksi "Sain pal-
Jjon”ja "Kylla. Liikunta, uni ja oikea ravinto ovat tarkeitd.”. Yksi osallistuja arvioli, ettei
saanut tapahtumasta uutta tietoa, ja muut eivat kysymykseen vastanneet. Toimin-
tapisteet saivat hyvaa palautetta. Unipisteelle annettiin pelkki& hymynaamoja. Yksi
palaute oli jatetty tyhjaksi, ja siihen oli kirjoitettu, ettei osallistuja ollut kaynyt pis-
teellda. Ravintopiste sai 15 kappaletta hymynaamoja ja yhden valttava -naaman. Lii-
kuntapiste sai 12 hymynaamaa, kolme valttava-naamaa ja yksi palaute oli tyhja. Pii-
rustuspisteelle 12 hymynaamaa, kolme valttdva-naamaa ja yksi tyhja vastaus. Sy-

danyhdistyksen piste sai 15 hymynaamaa ja yhden vélttava-naaman.

7.3 Yhteistydtahojen arviointi

Suomen Sydanliitto ry:n yhteyshenkilé6 on antanut sdhkodpostitse hyvaa palautetta
opinnaytetyon edistymisesta seka tapahtumasta. Kauhajoen Sydanyhdistys ry ar-
vioi opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden toteutuneen kiitettavasti samoin, kuin
yhteistyon opinnaytetyon tekijoiden kanssa. Kauhajoen Sydanyhdistys ry oli tapah-

tuman jarjestamisessa mukana koko ajan positiivisella seka auttavaisella mielella.
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Liite 3. Terveellisten valipalojen reseptit
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2. Waahtola vanljakEsike |3 sefolia sihen rahka. Mausta
Eaneiila.

3. Peleta takinasia lefiuja ohukalspanmulia 13l
palsinpannussa. Chjeesta ulee 10-12 1503 letua pannun
KD0sia ppusn.

Annoksia 18 almisiosa ks 30 min|

Semephit Sucmen Sydankifo g

Valmisiusahje
1. Mit=3 kulvat aineied nuhoon |3 sekolta.

2. LI63a Joulonon ves! [3 sekoita tikinakel.

3. Vioitele leivinpaper |3 levit talkina lstan tal haankan
avulia noin 2530 cm kokoliseks| kevykel Vedd paper
pelilie.

4. Palsta noin 15 minuuiia 200 3s5leessa ja [aa ey
weibselld ruudulicsl, k3snna ruudut ympsr |3 wahenna
Iampd 150 asteeseen. Palsta vield 15 minuuma.

5. APna J3ahtya hyvin |3 s3iyts vissd rackassa.
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Liite 4. Mielikuvajumppa

MIELIKUVAJUMPPA - ARJEN ASIAT

Tutwt arkiset askoreet muuntuvot jumppatuokioksi.
Vioit chiota likkeet jumppatuokiong toi volmistea nifstd jumppakortit.

Vanhustydn keskusliitto

LEMTHALFEHLURNIE LARMLAS WAL HY

Talldin kukin osallistujo voi olle vuorollogn jumpan ohjagjo. Hén kertoo, mitd

likettd tehdddn ja ndyttda, kuinka arkinen asio tehdddn.

Pienelld mielikuvituksello tehtdvistd soo rakennettug myds taringa,
kun 560 kuvousto vastoten kysymyksin: kukg, missd, miten, koska?

Korttejo voi kiyttdd myds pantomiimi-visailung, jolloin vuorotellen arvailioan,

mikd tutty tekeminen on kysymyksessa.

= Hiusten kampaaminen, vuoroin kummallakin kidelld

o Kahwvimyllyn pyoritys
# Tuolilta nouseminen

# Pullataikinan vaivaaminen

# Taikiman kauliminen
= ‘Yeneelld soutaminen
= Yirvelin heitto

= Lehtien haravoiminen
* Lehman lypsdaminen

= Yoim krnuaminen

= Haitarin soittaminen
* Yiulun soittaminen

= Pianon soittaminen

* Puun sahaaminen

* Sgindn maalzaminen

# Vasaralla hakkaaminen

& |kkunan peseminen

= Hyttysten tappaminen
s Pyykkien ripustaminen
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* Risteyvksess3 lilkkenteen tarkkailu
s Kyytiin liftaaminen

* Tenniksen pelaaminen

* Hiihdon sauvatydntd

s Urheilukilpailun azltojen tekeminen
* Omenoiden poimiminen

o Kukkien kerdaminen

* Omaan napaan tuijot@minen

s Kengankirkien killlottaminen

* Ompelukoneen polkeminen

» Mattojen puisteleminen

* |attiarievun vaantaminen

¢  Rintauinnin viminen

¢ Saunassa vihtominen

s Keinutuolissa keinuminen

s Tossujen potkaisu pois jalasta

¢ Viluisena hytiseminen

* Sukkien jalkaan vetdminen

* |son halauksen antaminen

* lson puuropadan hdmmentaminen
¢ Aamulla noustessa voimistelu
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Liite 5. Kotivoimisteluohjelma

KOTIVOIMISTELUOH]JELMA
e || L |[2. e
Picls jalkapohjat lartiassa.
Tee liikkeet huolellisesti.
Al pidits hengirystisi.
Toista kukin liike useita kertoja. '

Voimistele piivittiin.

Warpaar kannar ylas, Fyynarpiin koskemus vastak-
4 .mmdt f"nmpehhnrr: | 5 s kaizeen polveen.
Sama todsella.
e
6 Kider kevyesti vatan Paﬂh. Tuki molin selkinojasm, min- Lagja "kampanshike” omsala
Yarmn vero “kuopal «en jalka suoraan mkana. Jalan « rmakse niskaan, vuormokisin,

mullh:hl: jannicien. noste lartiaza polvi spoana.

-

?I
|
Jalan sjennus suoraksi eteen 0 Syvi sisinhengitys ja 1 Aamuin illoin vuoreessa:
snilkka koukussa, PidetiEn azelin ojennus, uhal- s selinmakuulla polvet
leeiki. Sama toisella. hes ja selin pyGsays, Kaksi LI’.HJ koukussa, lantion nostoe ylas,
F Lopuksi byva ryhia, - lasku alas.
.f | /Q
| =
J i

Plirrokset: Ulls Urja G’) Ikdinstituutti
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LIITE 6. Palautekysely
PALAUTEKYSELY

Kertokaa meille mielipiteenne tapahtumastamme yhdessa. Miettikaa
vastauksia yhdessa lapsenlapsen kanssa. Kiitos vastauksista!

Mita piditte isovanhemmille ja lastenlapsille jarjestettavasta tapahtu-
masta?

Saitteko uutta tietoa sydanterveyteen vaikuttavista tekijoista?

Mielipiteet eri pisteista. Ympyroikada mieleisenne vaihtoehto:

UNIPISTE

RAVITSEMUSPISTE

©
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PIIRRUSTUSPISTE
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SYDANYHDISTYKSEN PISTE



