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"Pelattiin tanaan liikkatunnilla fudista. Tunnin jalkeen maikka tuli pu-
kuhuoneeseen vaahtoon meille hygienian tarkeydestd, kun se huo-
mas, ettei me kundien kanssa jaksettu kayda suihkussa. Loppujen lo-
puks se tuli meian kans suihkuun ja naytti, miten pestaan. Joo, oli se
aika huvittavaa. Asiaahan se jatka tietty puhui, siitd, etta pitda pesta
itseaan riittdvan usein ja muistaa vaihtaa vaatteitakin. Mut, olis se kyl-
l& voinut jattaa valiin sen etuveitikkansa pesemisen. Kavin muuten os-
tamassa deodorantin kotimatkalla, kun tytot kuulemma tykkaa hyvan-
hajuisista pojista. Eipa silti oo nii nastaa olla muijankaa kans, joka
dunkkaa kun monta paivaa poydalla seissy maitotolkki.” (livonen &
Lamminpaa 2004, 5.)
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Taman opinnaytetyon tavoite oli kerata tietoa nuorten hygieniasta ja sen hoidosta.
Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda hygienian hoidon merkitys nuorelle.

Opinnaytety6 oli toiminnallinen opinnaytetyd. Kirjallisuuskatsauksen avulla kerattiin
ensin tietoa hygienian hoidosta, jonka jalkeen toteutettiin toimintatuokio Jaakko
llkan koulun yhdeksasluokkalaisille. Toimintatuokio oli osa terveydenhoitotydon ke-
hittAmistehtavaa. Kirjallisuuteen tutustuessa huomattiin, etta aiheesta on saatavilla
vain vahan tutkimustietoa. Toimintatuokio suunnattiin niille oppilaille, joilla oli eni-
ten puutteita henkildkohtaisen hygienian hoidossa. Ryhmé koostui koulun pyyn-
ndsta suurimmaksi osaksi 9.-luokkalaisista, mutta mukana oli myés muutama nuo-
rempi oppilas. Tuokiossa kerrottiin yleisia asioita hygienian hoidosta seka jaettiin
opaslehtinen ja hygienianhoitotuotteita. Opinnaytety6n tuotoksena toiminut lehti-
nen sisalsi hygienian hoitoon liittyvan aihepiirin tarkastelua terveyden edistamisen
nakokulmasta

Kirjallisuuskatsauksen perusteella nuorilla ei ole saatavilla riittavasti tietoa hygieni-
asta. Useimmat nuoret eivat osaa tai eivat valttamatta uskalla pyytaa henkilokoh-
taista opastusta hygienian hoidossa. Taman vuoksi hygienian hoidon tulisi olla
olennainen osa jokapaivaista terveydenhoitoty6td. Vahaisen hygieniatietdmyksen
vuoksi aiheen kasitteleminen on erityisen tarkeaa.
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The aim of this thesis was to collect information concerning the youth's hygiene
and hygiene care. The purpose was to find out how important hygiene care is to
young people.

This thesis was functional. The information about hygiene care was first collected
with a help of a literature overview after which some activating lessons were ar-
ranged to the ninth-graders at Jaakko llkka school. These lessons were a part of
the development task of public health nursing. As exploring the literature it was
noticed that there is only a little research information concerning this topic. The
activating lessons were directed to pupils who had the most flaws in their personal
hygiene care. The group consisted mainly of the ninth-graders, by request of the
school, but also of a few younger pupils. These lessons provided general informa-
tion concerning hygiene care. Each pupil also got a guide leaflet and some hy-
giene products. The leaflet analyses hygiene care from a point of view of health
promotion.

According to the literature overview the young people do not have enough infor-
mation about hygiene available. Most youngsters do not dare or do not know how
to ask for personal guidance when it comes to hygiene care. This topic should
therefore be an essential part of everyday public health nursing. Because of the
insufficient knowledge the topic is particularly important.
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1 JOHDANTO

Nuorten tieto hygienian suhteen on melko vahaista. Useimmat nuoret kaipaavat
henkilokohtaista opastusta hygienian hoidossa, joskaan he eivat osaa sita pyytaa.
Koululla on todettu olevan merkittdva yhteys nuorten terveyden edistamiseen, eri-
tyisesti siksi, etta koulu koskettaa suurta osaa ihmisista usean vuoden ajan. Talla
hetkella nuoret eivét tiedosta riittdavan hyvin hygienian terveysvaikutuksia. (Naidoo
& Wills 2000, 281.) Taman vuoksi opinnaytetyon aihe on erityisen tarkea nuorille.
Nykyaan nuoret ovat kiinnostuneita terveytensa edistamisesta ja hygienian hoito
on olennainen ja ajankohtainen osa sitd. Opinnaytetyon aiheella on merkitysta
my0s terveydenhoitotydlle. Hygienian hoidon tulisi olla olennainen osa jokapaivais-
ta terveydenhoitotytta. Idea opinnadytetyon aiheesta tuli Ilmajoki-hankkeesta, jonka

tavoitteena oli ylaasteikaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen.

llImajoki-hankkeen kohderyhmana olivat seitsemasluokkalaiset oppilaat Ilmajoen
Jaakko llkan koulusta. Toimintatuokioon osallistui kuitenkin paasaantoisesti 9.-
luokkalaisia oppilaita, joilla oli puutteita henkilokohtaisen hygienian hoidossa.
Pyyntd kohderyhman tarkentamiseen tuli limajoen Jaakko Ilkan koulun henkil6-
kunnalta. Kirjallisuuteen tutustuessa kavi ilmi, ettd hygienian hoitoon liittyvi& asioita
on tutkittu vain vahan. Saatavilla on ainoastaan yksi suomenkielinen pro gradu-
tutkielma. Tutkimus kasittelee mm. henkilokohtaista hygieniaa. Vahaisen kirjalli-
suuden vuoksi on nuortenkin todella vaikeaa saada hygieniaan liittyvaa tietoa itsel-

leen.

Tiedonhakuja tehtiin Seingjoen ammattikorkeakoulun informaatikon kanssa eri
tietokannoista. Niissa kaytettiin mm. Cinahlia, Lindaa, Aleksia ja Nellia. Tutkimuk-
sia ja artikkeleita haettiin kasitteilla elaménhallinta, terveyden edistdminen, hygie-
nia, nuoret, murrosika, puhtaus, hiustenhoito, ihonhoito, intimihygienia, jalkojen

hoito, hygiene, adolecence, teenage, youngsters, young people.



Opinnaytetyon aihetta kasiteltiin niin, etta se oli nuorille suunnattua. Tama vuoksi
opinnaytetydn pohjalta onnistutaan mahdollisesti lisaamaan nuorten kiinnostusta
aiheeseen. Ihanteellista olisi, ettd myds muut ihmiset innostuisivat selvittamaan
aihetta terveytta edistavastd nakokulmasta, jotta tulevaisuudessa nuorten olisi

mahdollista opiskella itsenéisesti hygienian omahoitoa.

Opinnaytetyon tavoite on kerata tietoa nuorten hygieniasta ja sen hoidosta. Tarkoi-
tus on selvittda hygienian hoidon merkitys nuorelle. Opinnadytetyon tuotoksena
laadittiin lehtinen liittyen nuorten hygienian hoitoon, seka pidetiin nuorille hygieniaa

koskeva toimintatuokio.

Aluksi suunniteltiin, ettd toimintatuokioon osallistuisi seitsemésluokkalaisia oppilai-
ta. Koulun puolelta tuli kuitenkin ehdotus siitd, ettd he kokoaisivat ryhnman kaiken-
ikaisista oppilaista, joilla on huomattavia puutteita hygienian hoidossa. Lopulta
toimintatuokioon osallistui 8 oppilasta, joista suurin osa oli yhdekséasluokkalaisia.
Kaksi heista oli tyttja ja loput poikia. Toimintatuokiossa oppilaille kerrottiin yleisia
asioita hygieniasta ja sen hoidosta. Teoreettisen opetuksen tueksi laadimme Po-
werPoint esityksen, jossa oli mm. erilaisia kuvia hygieenisista ja epahygieenisista
asioista. Lisaksi oppilaille jaettiin opaslehtiset aiheeseen liittyen. Oppilaat saivat
myds hygienianhoitotuotteita. Tuokio eteni keskustelunomaisesti ja oppilaat saivat

halutessaan esittaa kysymyksia, joihin pyrimme yhdessa saamaan vastauksen.



1 TERVEYDEN EDISTAMINEN

Terveyden edistdminen on toimintaa, jonka tarkoituksena on parantaa ihmisen
mahdollisuuksia oman ja ymparistonsa terveydestda huolehtimisessa. Terveyden
edistiminen on myods terveyden edellytysten parantamista yksilon, yhteison ja yh-
teiskunnan kannalta. Lisdksi terveyden edistaminen on toimintaa, joka lisda ihmis-
ten mahdollisuuksia niin terveytensa hallintaan kuin sen parantamiseen. Jotta tay-
dellinen fyysinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi voitaisiin saavuttaa, on yksi-
I6n ja ryhman kyettava toteuttamaan toiveensa, tyydyttamaan tarpeensa ja muut-
tamaan ymparistddan tai vaihtoehtoisesti opittava tulemaan toimeen sen kanssa.
(Vertio 2003, 29-30.)

Terveyden edistaminen siséltyy eri sektorien toimintaan ja siind yhdistetdan eri
tieteenalojen tietoa. Sen maaritelmien moninaisuus johtuu monitieteisyyden lisaksi
siitd, ettd se voidaan maaritella muun muassa arvojen, tavoitteiden, toiminnan,
menetelmien tai tulosten kautta. Terveyden edistdminen etenee prosessinomai-
sesti tavoitteista toiminnan kautta tuloksiin ja vaikutuksiin. (Savola & Koskinen-
Ollonqvist 2005, 24.)

Terveyden edistaminen on painotetusti yhteison terveyden edellytyksiin vaikutta-
vaa toimintaa. Terveyden edistdminen lahestyy terveyttd kahdesta suuntaa, yksi-
I6n ja yhteison nakokulmasta. Siksi myos yhteiskunnallinen paatoksenteko on ter-
veyden edistamisen kannalta olennaisen tarkeda. (Vertio 2003, 29.)

Terveytta pyritaan edistdmaan lahella ihmista ja hanen arkielaman ymparistoaan.
Terveyden edistamistd ohjaa ajattelu arjen eri osa-aluista, joita ovat arkiymparisto,
asuinalue, koulu seka erilaiset terveydenhuollon toimintaymparistot. Tarkoituksena

on edistaa terveyttd ihmisten omassa ymparistéssa heidan omista lahtékohdistaan



ja tarpeistaan kasin. (Haarala, Honkanen, Mellin & Tervaskanto-Maentausta 2008,
55.)

Terveys-sanaa on alun perin kaytetty tarkoittamaan ihmisen kokonaisuutta. Sitd on
pidetty ominaisuutena, toimintakykynd, voimavarana, tasapainona ja kykyna so-
peutua tai selviytya. Terveys kasitteen maarittdminen voi olla hyvin erilaista eri

tieteenalojen nakdkulmasta. (Vertio 2003, 15.)

Terveys on useiden tutkimusten mukaan ihmiselle hyvin tarkea arvo. Sen merkitys
tuntuu viela lisdantyvan ian my6tda, mutta jo nuorena ihmiset ymmartavat sen mer-
kityksen. Terveyden arvostus ja itse terveys vaihtelevat suuresti elamantilanteiden
eri vaiheissa. Terveytta arvostetaan yleensa tilanteissa, joissa sairaudet uhkaavat
itsea tai jotain laheistd ihmista. Terveydella on muista arvoista riippumaton it-
seisarvonsa, mutta yleisesti silla arvellaan olevan myds suuri valinearvo. Tervey-
den katsotaan olevan monien asioiden edellytys. Inmiset ajattelevat, etta he voivat
hankkia lapsia, tehda toita, toimia haluamallaan tavalla tai esimerkiksi elda rik-
kaasti, jos he pysyvat terveina. (Vertio 2003, 43-44.)
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2 ELAMANHALLINTA

Elamanhallinta on laaja ja monitasoinen kéasite. Sen tarkka mé&arittdminen on ta-
man vuoksi vaikeaa. Elamanhallinta liitetaan kuitenkin usein erilaisten ongelmati-
lanteiden ratkaisemiseen ja sen katsotaan olevan kykya kohdata vaikeita, uusia tai
outoja tilanteita ja ratkaista ongelmia tai omia ahdistavia kokemuksia. Maaritel-
ladnpa elamanhallinta miten tahansa, hyva elamanhallinta nakyy tiettyna ominai-
suutena ihmisen elaméasséa. Arkielamassa se nakyy tilanteiden hallintana ja niista
selviytymisena. Toiminnan tasolla hyva elamanhallinta nakyy toimintakykynéa. Hy-
va elamanhallinta ei kuitenkaan valttamattad merkitse ongelmatonta elamaa, vaan
se nakyy siina, miten kohdattujen ongelmien kanssa eletaén. (Anttila, Hirvela, Jaa-
tinen, Polviander & Puska 2004, 11.)

Elaméanhallinnan kannalta tarke&da on luottamus omaan selviytymiseen, kyky kog-
nitiivisella, emotionaalisella ja sosiaalisella tasolla arvioida vastaan tulevien vaike-
uksien merkitysta ja todellista suuruutta. Elaméanhallintaan kuuluu myés kyky kes-
taa jannitteitd ja kyky suunnata tai viivastda omaa reagointia tilanteen edellytta-

malla tavalla. (Opetusministerié 1997, 2.)

Hyvéksi koetulla terveydelld on koettu olevan selvasti merkitysta elamanhallintaan.
Ihmisilla on erilaisia valmiuksia selvitd elamassa eteen tulevista ongelmista, epai-
lemé&ttéd myos terveyteen liittyvissa kysymyksissa. Ihmiset omaksuvat hyvin erilai-
sia suhtautumistapoja mm. terveyteen liittyvissa paatoksissa. Jos esimerkiksi oma
ajattelumalli on hyvin negatiivinen, vastaan tulleet ongelmat tuntuvat tavallista suu-

remmilta ja niiden l&pikayminen on vaikeampaa. (Vertio 2003, 51.)

Nuorena oman elaman ohjaksissa oleminen on vélilla hankalaa. Siksi ihminen ra-
kentaa yksilollisia selviytymisen keinoja tuekseen. Téllaisia keinoja ovat tavat puo-
lustautua, sosiaalisissa tilanteissa parjaaminen, tappion ja pettymyksen kestami-
sen taidot, stressinsieto ja vuorovaikutusosaaminen. Monet naisté keinoista synty-

vat jo lapsuudessa ja nuoruudessa ja ne ovat sidoksissa eldmaolosuhteisiin ja
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ympariston edellytyksiin. Omat ja l&Ahiympariston kokemukset tuottavat aineksia
sellaisten tapojen muodostumiselle, joita ihminen elamassaan kayttdd ongelmati-
lanteiden ratkaisuun. (Vertio 2003, 69.)

Selviytymisen keinojen valikoima on suuri. Monet kaytetyimmista keinoista myos
omalta osaltaan huonontavat terveytta, vaikka niiden kaytté vastaa joihinkin valit-
tomiin tarpeisiin. Merkittavimpia téllaisia keinoja ovat mm. tupakointi, alkoholin

kayttd seka monet syomiseen liittyvat tavat. (Vertio 2003, 72.)



12

3 TERVEYDEN EDISTAMINEN KOULUTERVEYDENHUOLLOSSA

Kouluterveydenhuollossa jatketaan saumattomasti lapsuudessa aloitettua tervey-
den edistamista. Kansanterveyslain (2005) ja asetusten (2007) mukaisesti kunnan
on vastattava terveyspalveluiden tuottamisesta, riittavista resursseista ja laadusta.
Kouluterveydenhuollon tavoitteena on edistdd koko kouluyhteisén hyvinvointia ja
oppilaiden terveytta seka tukea terveytta kasvua ja kehitysta. (Haarala ym. 2008,
373))

Koulu tavoittaa usean vuoden ajan kunkin ikaluokan nuorista suurimman osan.
Koulun henkilékuntaan kuuluu kasvatuksen ammattilaisia. Kouluterveydenhuolto
huolehtii koululaisten terveydesta. Opiskeluajalla on laaja vaikutus lapsiin ja nuo-
riin. Tasta syysta koulun mahdollisuuksiin myo6s terveyden edistamisessa on ase-
tettu suuria toiveita. Terveyden edistamisen kannalta koulu on tarkea elaman vai-
he, jolla kohdataan terveyden kaikki ulottuvuudet yhteistssa, jossa tapahtuu kas-
vua ja kehitystd kaiken aikaa seka yksilon ettd yhteison nakokulmasta. (Vertio
2003, 97.)

Kouluterveydenhuollon rooli koululaisten terveyden edistamisesséa vaihtelee kou-
lukohtaisesti hyvin paljon, usein voimavaroista riippuen. Kouluterveydenhuollon
tehtavat ovat nekin alun perin yhteisollisen terveyden edistamistd, mutta monin
paikoin ne ovat pelkistyneet seulontatutkimuksiksi ja terveystarkastuksiksi. Seulon-
tatutkimukset tarjoavat mainion tilaisuuden myds terveyden edistamiseen, mutta

se edellyttda sita, etta aikaa on myos avoimelle keskustelulle. (Vertio 2003, 116.)

Kouluterveydenhuollon tyén kannalta yhteys koululaisten vanhempiin on térkeéa
terveyden edistamisen ulottuvuus. Taman yhteyden ytimena ovat usein sairaudet
tai hairiét. Terveyden edistdmisen kannalta olisi kuitenkin tarkead, etta toimiva yh-

teistyo rakentuisi jo aiemmin. (Vertio 2003, 117.)
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Kouluterveydenhuoltoon on aina kuulunut oppilaiden terveysneuvonta. Nykyaan
yksilotason terveysneuvonnan tukena on terveystiedon oppiaine. Opetushallituk-
sen laatimissa opetussuunnitelman perusteissa koulu- ja opiskeluterveydenhuolto
taydentavat terveystiedon opetusta ja sen valittymista terveysosaamiseksi. (Haa-
rala ym. 2008, 374.)

Terveystiedon opetus perustuu monitieteiseen tietoperustaan. Terveystiedon ope-
tuksen tarkoitus on edistaa oppilaiden terveytta, hyvinvointia ja turvallisuutta tuke-
vaa osaamista. Opetuksen tehtavana on kehittda oppilaiden tiedollisia, sosiaalisia,
tunteiden saatelya ohjaavia, toiminnallisia ja eettisia valmiuksia. Opetuksen lahto-
kohtana on terveyden ymmartaminen fyysiseksi, psyykkiseksi ja sosiaaliseksi toi-
mintakyvyksi. Opetuksessa kehitetaan tietoja ja taitoja terveydesta, elamantavas-
ta, terveystottumuksista ja sairauksista seka kehitetddn valmiuksia ottaa vastuuta

ja toimia oman seka toisten terveyden edistamiseksi. (Opetushallitus 2004.)
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4 NUORUUS JA MURROSIKA

Nuoruuden voi maaritella siirtymavaiheeksi aikuisuuteen. Nuoruus ei ole kuiten-
kaan vain valitavoite "taydelliseen” aikuisuuteen, vaan elaméanvaihe, jolloin nuori
kasvaa niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. Nuoruusialla tarkoitetaan
lapsuuden ja aikuisuuden valiin sijoittuvaa psyykkista kehitysvaihetta, ikdvuosina
12-22. (Aalberg & Siimes 1999, 13; Aaltonen 1999, 13.)

Jokaisella on omakohtaisia kokemuksia ja tuntemuksia millaista on olla nuori. Ko-
kemukset nuoruudesta ovat kuin suuria seikkailuja, yksi muistaa nuoruuden Kriisi-
na ja toinen aikana, jolloin oli ujoimmillaan. Nuoruus on erityinen elamanvaihe,
jonka pituus vaihtelee yksil6ittain ja kulttuureittain. Nuoruus on matka kohti aikui-
suutta. (Aaltonen 1999, 12.)

Varsinainen murrosikd muodostaa nuoruusian alkuvaiheen, tytdilla tama ika alkaa
yleensa aiemmin kuin pojilla. Hormonitoiminnan lisddntyminen ja fyysinen kasvu
murrosiassa muuttavat psyykkista tasapainoa, ja nuoruusika on psykologista so-

peutumista naihin sisaisiin ja ulkoisiin muutoksiin. (Aalberg & Siimes 1999, 13.)

Murrosika eli puberteetti on nopeata kasvun aikaa. Kehossa tapahtuu suuria fyysi-
sid muutoksia, jotka johtavat sukukypsyyteen. Myds psyykkisella puolella tapahtuu
paljon. Tunne-elam& on usein ailahtelevaista, on hyvid hetkid mutta valilla voi
myo6s masentaa. Pojilla murrosika alkaa noin kaksi vuotta mydhemmin kuin tyt6illa
ja tahti voi olla eri yksil6illa hyvinkin erilaista. Murrosika on siirtymavaihe lapsuu-
desta aikuisuuteen. Kypsyminen itsenaisyyteen ja vastuuseen vaatii paljon muuta-
kin kuin vain fyysiset valmiudet. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta nuoruus on
aikaa, jolloin opitaan uutta itsestd ja omaksutaan monia terveystottumuksia, suh-
tautuminen itseen muuttuu, sosiaaliset turvaverkostot seka elamén arvot ja valin-
nat muotoutuvat juuri omanlaisiksi. Osalla nuorista ei ole merkittdvda kuohunta-
vaihetta, osalla taas on ristiriitoja omien vanhempien kanssa lahes toistuvasti. Jo-

kainen nuori kehittyy omalla tavallaan. Nuoruus on jannittavaa aikaa, jolloin elama
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kohti aikuisuutta alkaa. (Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhénen 2006, 24- 25.)

Murrosiassa keho muuttuu, tali- ja hikirauhasten toiminta kiihtyy ja siita johtuen
saattaa tulla finneja. Hiki alkaa haista ja hiusten rasvoittuminen alkaa lisdantya.
Deodoranttien tarkoitus on vahentdd hien hajun muodostumista tuhoamalla bak-
teereja. Myods deodorantteihin lisatyt hajusteet vahentavat omalla tuoksullaan hien
hajua. (Ehnrooth 1998, 78-79.)

Nuoren elama ei ole helppoa, koska eteen tulee monenlaisia uusia asioita. Mur-
rosikdinen alkaa kiinnittdéd huomiota itseensa entistd enemman. Puhdas olo antaa
itseluottamusta ja tuntuu hyvalta. Ihminen on aina ollut tietoinen mita tapahtuu jos
henkilokohtaisen hygienianhoidon laiminlyd. Nuoren tulee oppia perusasioita, mita
tulee tehdd oman terveyden edistamiseksi. (Bengtsson & Ekendahl 1992, 177.)

Murrosiassa nuoren mielenkiinto omaa ulkonakéa kohtaan korostuu. Omassa ke-
hossa tapahtuvat muutokset ja herdava seksuaalisuus myllertavat mieltd. Aikuisen

tulee kannustaa ja ohjata nuorta l6ytamaan oma identiteetti. (Aaltonen 1999, 165.)
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5 PUHTAUS JA HYGIENIA

Suomalaista hygieniatasoa pidetddn maailmanlaajuisesti korkeana, silti henkil6-
kohtaisesta hygieniasta huolehtimisessa on nahtavissa selvia aukkoja. On todella
tarkeaa, ettéa ihmiset oppivat jo nuorena hygienian merkityksen. Koulu on tarkea
terveyden edistamisen areena, silla lapset ja nuoret viettavat koulussa ison osan
paivasta arkisin. Kouluymparistd voi monin tavoin tukea lasten ja nuorten tervetta
kasvua ja kehitysta seka omalta osaltaan auttaa nuoria ymmartamaan hygienian
merkitystd. Nuorten kasitys puhtaudesta rakentuu siind ymparistdossa, jossa he
viettdvat aikaansa. Puhtauden ymmartaminen ja sen kasitteellistaminen ovat siis

riippuvaisia ajasta ja paikasta. (Tedre & Po6llonen 1997, 25; Karvonen 2006, 53.)

Henkilokohtainen hygienia on ensimmainen askel hyvaan hoitamiseen ja hyvaan
terveyteen. lhmisen iholla, limakalvoilla ja ruoansulatuskanavassa on runsaasti
erilaisia mikrobeja. Osalla niistd on ihmisen hyvinvoinnin kannalta tarkea merkitys.
Muiden mikrobien osalta omasta puhtaudesta huolehtiminen edistaa sekd omaa,
ettd muiden terveytta. (Renfors, Litmanen & Lahdesmaki 2003, 75 ; Personal hy-
giene 2000.)

Kouluikaisten elamantapojen seka heidan nykyisen ja tulevan terveytensa kannal-
ta henkilékohtaisella hygienialla ja puhtaudella on kuitenkin merkitysta. Allergiset
oireet, kuten atooppinen ihottuma, ovat viimeaikoina selvasti lisdantyneet. Myds
akne on edelleen murrosikaisten ongelma. Opetushallitus maéaarittelee opetus-
suunnitelmaan terveystiedon perusteet alkavan lukukauden aikana. Tamé perin-
pohjainen suunnittelu parantaa toivottavasti myds hygienian ja puhtauden merki-

tysta terveystiedon yhtena tarkeéana teemana. (Hartman 2001, 31-32.)

Nuorten oma arvio itsestadn on hyvin tarked heidan itsetuntonsa kehityksen ja
kayttaytymisen kannalta. Yksilon itsetunto riippuu suuresti myoés ympariston arvos-
tuksista ja myonteisesta palautteesta. Puhtaus ja hygieniasta huolehtiminen

edesauttaa myonteisen palautteen saamista muilta ihmisilta. Nuorten keskuudes-
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sa tama korostuu entisestaan. (Tossavainen 1993, 129.)

5.1 Hiustenhoito

Kauniit hiukset ovat kaikkien unelma, silla hiukset ilmentavat persoonallisuutta ja
luonnetta. Hiuksista myds voi ajatella, etta ne ovat kauneuden ja erotiikan vertaus-
kuva. Hiustrendit muuttuvat koko ajan ja myds pojat ovat alkaneet huolehtia hiuk-

sistaan entista enemman. (Marquardt, Springer & Rieger 2001, 106-107.)

Hius muodostuu useista kerroksista, joissa 90% on keratiini-nimista proteiinia.
Loppuosa muodostuu kivennaisaineista ja muista aineista. Hiusten uloin kerros on
suomukerros joka saa hiukset kiiltamaan. Suomukerroksen sisélla on kuitukerros,
jossa sijaitsevat hiusten véariaineet eli pigmentit. Erdanlainen kittiaine huolehtii kui-
tukerroksen koossapysymisesta ja elastisuudesta. Kuitukerros ja kittiaine muuttu-
vat hiuksia varjattaessa ja kasiteltdessa. Hiuksen sisélla, keskiosassa on ydin.
Hiukset kasvavat vuodessa n. 15cm. Ilhmisella on noin 100 000 hiusta paassaan.
Oikeanlainen ruokavalio, vitamiinit ja hoito edesauttavat hiusten kasvua ja elinvoi-
maisuutta. (Marquardt, Springer & Rieger 2001,106-107.)

Hiuksista huolehtiminen on tarkeda. Hiukset voi pestd miedolla shampoolla jokai-
sen suihkussa kaynnin yhteydessa. Varsinkin urheileville nuorilla on hien eritys

voimakasta ja myods paanahka tarvitsee puhdistusta. (Aaltonen 1999, 163.)

Hiusten pesulla tarkoitetaan hiuspohjan eli pdanahan pesua. Puhdas hiuspohja on
terveiden hiusten hyva kasvualusta. Terveet hiukset ovat kiiltavat ja kimmoisat,
vain vahan kasitellyt tai kokonaan kasittelemattomat. Terve hiuspohja on ehja,

eika siiné ole punoitusta eika hilsetta. (Luoma & Oksman 2005, 65.)

Hiusten pesussa pyritddn saamaan luja kosketus hiuspohjaan sormien avulla,
muuten lika ja tali eivat irtoa. Hiusten huuhteleminen shampoosta ja hoitoaineesta
on erittdin tarkeaa. Hyvan pesun voi pilata liian vahaisella huuhtelemisella. Huuh-

telun tulee tehda ns. k&ddenlampadisella vedelld. Liian kuuma tai kylma vesi ei puh-
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dista hiusta tarpeeksi hyvin. Hiusten pesuun valitaan omalle hiuspohjalle sopivat
hiustenhoitotuotteet. Valikoimat ovat laajat ja jokaiselle hiustyypille 10ytyy sopivia
tuotteita. Shampoota valitessa tulee kiinnittda huomiota hiuksen rakenteeseen ja
hiuspohjaan. Taman vuoksi shampoovalikoima on monipuolinen. Myds hiuksissa
on eroja niiden syntyperéisen laadun puolesta ja kasittelyjen vuoksi. Esimerkiksi
permanentatuiden ja rasvoittuvan hiuksen tarpeet ovat erilaiset, joten shampoon
valintaan vaikuttaa tama seikka. My6s hiuspohjan huomioiminen shampoon ja hoi-

toaineen valinnassa on otettava huomioon. (Hagros-Koski 1997, 32-34, 40-41.)

Hiustenpesussa shampoon parina on hoitoaine. Mita enemman hiuksia on kasitel-
ty, sitd tarkeampaa on valita hoitotuote, joka sisaltdd hoitavia ainesosia. Hoito-
ainetta kaytetaan pyyhekuivattuihin hiuksiin, silla liika vesi estaa hoitoaineen imey-
tymista ja suurin osa hoitoaineesta valuu viemariin lian veden mukana. Pyyhe-
kuivaus tehdaan hellavaraisesti puristelemalla tai painamalla. Missaan tapaukses-
sa ei pidd hangata hiusta, ettei markien hiusten pintakerros vaurioidu, eivatka

hiukset veny tarpeettomasti. (Hagros-Koski 1997, 40-41.)

5.1.1 Hiusten suojaaminen eri olosuhteissa

Hiukset kestavat kulutusta luonnollisesti eri tavoin. Toistuvat kovat kasittelyt, kuten
permanentti ja varjddminen kuluttavat ja vaurioittavat hiusta. Myds jokapéaivainen
poninhannan pitaminen voi kuluttaa hiusta ja tasta johtuvaa onkin hiusten katkei-
leminen ja jopa ylimaarainen hiustenlaht6é. Harjaus, kuumat kihartimet, kuuma il-
ma, ilman muutokset ja muut kasittelyt vahingoittavat tervettékin hiusta. Anna hius-
ten kuivua mahdollisimman usein itsestddn. Jos foonaat hiusta, pida hiusten-
kuivaaja kaukana hiuksista ja kayta vain mietoa lampoa. (Schwabenthan & Wei-
gert 1995, 47- 48.)

Aurinko, pakkanen ja sauna ovat kovia rasitteita hiuksille, siksi niiden suojaaminen
on tarke&a hiusten hyvinvoinnin takia. 1ho ja hiukset ovat samanlaista ainetta, mut-
ta hiuksissa ei ole verisuonia eikd tuntohermoja. lhoa suojaa hiki, joka haihtues-

saan viilentaa ihoa, mutta hiukset ovat suojattomia. Suomalaisten hiukset eivat ole
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vastustuskykyisia kuumuudelle tai korkealle kosteuspitoisuudelle, joten saunan
l6yly on hiuksille kovaa kulutusta. Saunakayttaytyminen on yksi hyva esimerkki
suomalaisten hiusten huonovointisuuden syysta. Ennen saunaan menoa olisi hyva
kastella hiukset ja kietoa paahan pyyhe suojaamaan hiusta kuumuuden ja ilman

vaihtelun aiheuttamilta vaurioilta. (Hagros-Koski 1997, 26.)

Auringon aiheuttamat haitat ovat hiuksille osittain samanlaisia kuin saunan aiheut-
tamat. Aurinko haihduttaa hiuksista vettd, hiussuomut aukenevat, UV-séateet haa-
listavat hiusten varia ja kuivattavat hiusta, hyaliini kuumenee ja vaurioittaa hiusta
siséltd seka lisdksi pddnahka voi herkasti palaa. Ulkomaanmatkoilla olisi hyva
kayttaa hattuja suojaamaan auringolta, silla etelan aurinko on polttavampi kuin
Suomessa. Merivesi haurastuttaa ja vaurioittaa hiusta, johtuen suolan ja auringon
yhteisvaikutuksesta. Merivedessa uinnin jalkeen, tulee hiukset pesta ja huuhtoa
huolellisesti. Viiled vesi rauhoittaa hiuspohjaa, mikali kuumotusta alkaa tuntua.
Myds hiustenhoitoaineet aurinkoon ja erilaiset pddnahkaa rauhoittavat tuotteet
ovat hyva pakata matkalaukkuun. Jos iho palaa rakkuloille, olisi hyva kayda laaka-
rissé, joka antaa hoito-ohjeet sitd varten. Puhjenneet rakkulat lisd&vat infektioris-

kia, joka voi myos saada aikaan hiustenlahdon. (Hagros- Koski 1997, 28-30.)

5.1.2 Hiuspohjan hoito

Hiuspohjan ihon epidermis on normaalia paksumpi, koska siind on enemman pin-
tasoluja. Hiuspohjan iho uusiutuu jatkuvasti kuten muuallakin kehossa, eika nor-
maalia ihon sarveistuneen pintakerroksen irtoamista juuri huomaa. Kiihtynyt solu-
jen tuotanto, eli hilseily on hiuspohjan epatasapainotila, joka ilmenee ihon pinnan
nakyvana hilseilyna. Syyta hilseilyyn ei aina pystyta selvittaméan, silla se voi joh-
tua monista eri tekijoista, kuten hormonitoiminnasta, ravitsemuksesta, séavaihte-
luista tai vaarasta kotihoidosta. Hilseilyyn voi my6s vaikuttaa liian usein toistuva

hiusten peseminen tai kuivattava pesutuote. (Luoma & Oksman 2005, 42-43.)

Jos paanahan kuivuus johtaa hilseilyyn ja/tai voimakkaaseen kutinaan asti, sita

hoidetaan aluksi kosteuttavin shampoin ja paanahan hoitovoitein. Jos nekdan ei-
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vat korjaa tilannetta ja hilseily jatkuu, silloin on kuvaan tullut jokin muu aiheuttaja,
kuten hiivasieni, talipunkin runsastuminen tms. Tall6in hoidetaan ongelman aiheut-
taja pois. Jos padanahassa on jokin ihosairaus tai tulehdus on syyta kaantya ladka-
rin puoleen. Paanahan hilseilyyn on olemassa lukuisia erilaisia hilseshampoita ja
hoitovoiteita. Hygieniasta huolehtiminen hilseilyn aikana on tarkeda ja hiusten pe-
su joka tai joka toinen paiva on tarpeen. (Hagros-Koski 1997, 160-163. )

Taitartuntoja ei virallisesti rekister6ida, joten niiden esiintyvyydesta ei ole taysin
luotettavaa tietoa. Joillakin paikkakunnilla paivakodeissa ja kouluissa suoritetun
kartoituksen, omien havaintojen ja julkisuudessakin kaydyn melko vilkkaan kes-
kustelun perusteella voidaan paatella naiden tartuntojen lisdantyneen lahivuosina.
Tyypillinen tartunnan saanut on péaivakoti- tai koululainen. (Kirstila 2001, 1760-
1761.)

Paatai on 2.4 mm pitka, litted, harmaanvalkea, joskus punertavantummakin loinen,
jolla on kolme raajaparia. El&d&kseen tai on taysin riippuvainen ihmisen lammaostéa
ja sdannollisista veriaterioista. Taman vuoksi se onkin asettunut hiuspohjaan valit-
tomaan kontaktiin paan ihoon. Taitartunta leviaa aikuisten taiden valityksella. Tar-
tunta tapahtuu paahineiden, vuodevaatteiden, pyyhkeiden tai hiustenhoitovalinei-
den kautta. Tavallisin oire on hiuspohjan kutina. Raapimisen takia hiuspohja saat-
taa rikkoutua ja sekundaarisesti infektoitua. Hoitona taihin on reseptivapaat sham-
poot seka hiusten puhdistaminen tihedaa kampaa kayttaen. Hygieniatoimenpiteita
suositellaan kaikkien tartunnan saaneeseen kosketuksessa olleiden asusteiden ja
vuodevaatteiden vaihtoa. Pestaville riittdd normaali pyykinpesu 60 asteessa. Patjat
imuroidaan ja voidaan laittaa joko saunaan tai pakkaseen, néin tait kuolevat. Tai-
tartuntojen estamiseksi on tarkeaa tutkia riittdvan tarkoin kaikki lahikontaktit esim.

kouluissa ja paivékodeissa ja hoitaa todetut tartunnat. (Kirstila 2001, 1760-1761. )

5.2 lhonhoito

Kasvosi ovat kuin ikkuna maailmaan: ilme, ihon tila ja silmien hohde kertovat muil-

le oletko iloinen ja terve. Kasvojen ulkonakd vaikuttaa suurelta osin siihen kasityk-
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seen, jonka muut ihmiset saavat meista. Henkinen paine, fyysinen ja psyykkinen
rasitus yleensa nakyy kasvoistamme. Puhdas, terve ja kaunis iho on terveen, upea

ulkonaon perusta ja salaisuus ihosta huolehtimisesta. (Bjorkmann 1992, 48-49.)

Iho toimii elimiston suojana esimerkiksi estamalla elimiston vetta haihtumasta tai
estamalla haitallisten aineiden paasya elimistoon. Lampdtilan sailyttamisesta ta-
saisena iho huolehtii verenkiertoa saatelemalla ja erittamalla hiked. Iho tuottaa
myoOs D-vitamiinia. Iho on tarkea tuntoaistien ilmaisija ihmisten valisissa vuorovai-
kutuksissa. Kahden ihmisen vélisissa herkissa tilanteissa iho aistii kosketusta ja

sen tuottamaa mielihyvaa. (Halsas-Lehto, Harkdénen & Raivio 2002, 34-38.)

Nuoruudessa, etenkin teini-iassé, iho on sileampi, joustavampi ja hehkeampi kuin
koskaan myohemmin. Parasta ihonhoitoa on olla tekeméatta mitaan mika voisi ihoa
vahingoittaa. Ja ennen kaikkea on omaksuttava hyvia ihon hoito tapoja, joista on
apua myéhemminkin, kun iho on arempi ja vaatii enemman hoitoa. (Schwabent-
han & Weigert 1995, 42.)

Murrosikaisen tulee huolehtia ihonhoidosta aikaisempaa tehokkaammin. Ihon kun-
nollinen puhdistaminen pitda parhaiten finnit poissa. Tyt6t aloittavat meikkaamisen
useimmiten murrosiassa, joten myods meikin oikeanlainen puhdistaminen joka ilta
on tarkead. Myos poikien kasvot tarvitsevat saannoéllistd hoitoa. lhonhoito oikea-
oppisesti tulisi opetella jo nuoruudessa. Ihon jokapaivaiseen hoitoon kuuluu ihon
puhdistaminen ja kosteuttaminen. lho pestaan aamuin illoin puhdistusaineella. Jo-
kaiselle ihotyypille 16ytyy oikea tuote. Saippualla peseminen kuivattaa ihoa liikaa.
Iho tulee puhdistaa niin, etta se tuntuu ja nayttda puhtaalta. Nukkumaan ei ikina
tulisi menna meikit paalla, silla meikit tukkivat ihnohuokoset, eik& iho p&ése uusiu-
tumaan yon aikana. Meikkien puhdistaminen kasvoilta oikein tulisi opetella sa-
maan aikaan kuin itse meikkaaminenkin. Kosteuttavan voiteen kaytto tulisi ottaa
rutiiniksi puhdistuksen jalkeen. lhon kosteuttaminen kannattaa aloittaa jo 13-14 -
vuotiaana. Levita kosteusvoidetta kasvoille aamuin illoin aina pesun jalkeen. Nuo-
relle iholle on olemassa kosteuttavia voiteita, aikuisena voiteet voivat olla paksum-
pia ja elvyttavampid, mutta nuorelle riittd& kevyt kosteusvoide. (Aaltonen, Ojanen,
Vihunen & Vilen 2003, 148. ; Stoppard 1988, 43-46.)
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5.2.1 Ihon ongelmat

Kaikki toivovat normaalia ihoa, mutta vain harva sen saa. Lapsena meilla kaikilla
on niin sanottu normaali iho. Siin& kaikki ihon toiminnot ovat tasapainossa: tali- ja
hikirauhasten toiminta on normaalia, eika iho ole kuiva eika rasvainen. Yleisimpia
ihon ongelmia ovat kuivuus, rasvainen iho tai sekaiho. Kuivassa ihossa tali- ja
hikirauhaset toimivat hitaasti ja niiden eritys ei ole riittdvaa. Tallaisessa ihossa ei
ole riittdvasti kosteutta, iho on ohut ja tuntuu kirealtd. Hoitamattomana kuiva iho
hilseilee, tuntuu karhealta ja kiristaa pesun jalkeen. Kuivan ihon verenkierto on
heikentynyt ja iho on usein kalpeahko. Oikein hoidettuna kuiva iho on kaunis, mut-
ta ryppyja alkaa esiintya aikaisessa vaiheessa. lhon suojaaminen pakkasessa ja
auringossa on tarkedd, suojaamiseen kayvat kosteuttavat voiteet. lhon kuivumisen
syita on monenlaisia; perinnéllinen taipumus, stressi, voimakkaat pesuaineet, vaa-

ra ihonhoito tai hoitamattomuus, tupakointi ja elamantavat. (Vaara 2005, 24-25.)

Talineritys on voimakkaimmillaan murrosiassa. Rasvainen iho syntyy lisdantynees-
ta talierityksesta, joka voi tukkia huokoset ja aiheuttaa finneja ja mustapaita. Ras-
vainen iho on rakenteeltaan paksu ja huokoset ovat siina suurentuneet ja selvasti
nakyvissa. (Aaltonen ym. 2003, 164-165.) lhon luontainen rasva voitelee ihoa,
mutta rasvainen ihokin tarvitsee kosteutta, jotta se lukitsisi sisddnsa vetta eika kui-
vuisi. Ei ole epéatavallista, ettd iho on rasvainen ja kuiva yhta aikaa. Rasvaisia ja
makeita ruokia kannattaa valttda, vedenjuonti ja B-vitamiinipitoisten ruokien syonti
kannattaa, silla B-vitamiini auttaa hidastamaan ihon rasvatuotannon tahtia. (Morris
1999,122.)

Rasvainen iho kiiltaa yleensa kauttaaltaan. Joskus se on varitbn ja rakenteeltaan
karhea. Ihonhoidosta tulee huolehtia. Sdannollinen puhdistaminen ja kosteuttami-
nen seka rasvaisen ihon voiteiden kayttd vahentaa talin eritystd. Myods kasvovedel-
|& voi pyyhkia rasvaisia kohtia. Finnien puristelu ei ole suositeltavaa, silla se on
tehtava erittédin hygieenisesti estamalla uusia tulehduksia. Finneista voi herkasti
jaéada arpia iholle. Kosmetologi suorittaa epapuhtaan ihon puhdistuksia hygieeni-
sesti ja antaa ihonhoito-ohjeita. (Schwabetnhan & Weigert 1995, 45-46.)
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Sekaiho on yleisin ihotyyppi Suomessa. Useimmiten kasvojen keskialue- otsa,
nend, leuka (T-alue) on rasvainen, ja siina esiintyy epapuhtauksia. Tyypillisia epa-
puhtauksia ovat esimerkiksi népyt ja mustapaat. Sekaihossa esiintyy seka rasvai-
sia, kuivia ettd normaaleja alueita. Sen vari ja verenkierto ovat huonot ja kosteus-

pitoisuus on vahentynyt. (Vaara 2005, 27.)

5.2.2 Akne

Akne on talirauhaskarvatuppiyksikon pitkaaikainen tulehduksellinen tauti. Yleisim-
min aknea esiintyy kasvojen, ylaselan ja rinnan alueella, mutta vaikeimmissa ak-
nemuodoissa ihomuutoksia voi olla esimerkiksi olkavarsien alueella. Ylimaarainen
tali tukkii karvatupet ja ihohuokoset, jolloin bakteerit alkavat lisaantya ja muodos-
taa meille kaikille tuttuja finneja. (Marsden 1994, 154-156.)

Murrosiassa akne on yleinen, mutta sitd voi esiintya myés myéhemmalla ialla.
Vaikka aknen synnyn edellytykset tunnetaan, ei sen syyta kuitenkaan tiedeta.
Nuoruusian akne on niin yleinen, ettéd aknea voisi pitaa lahes kehitykseen kuulu-
vana vaiheena. Aknen perinnéllisyytta ei tunneta tarkkaan, mutta taipumus siihen
mité ilmeisimmin periytyy. Hormoneilla, varsinkin mieshormoneilla, on myds vaiku-
tusta aknen syntyyn. Aknen vaikeat muodot ovat miehilla yleisempia. Aknen syn-
nyn edellytyksia ovat lisdantynyt talineritys, talirauhasen tiehyen ja karvatupen li-
saantynyt sarveistuminen, talirauhasen muuttunut bakteerikanta, tulehdusreaktion
syntyminen karvatuppea ja talirauhasta ymparoivassa ihossa. Naiden lisdksi ak-
nen esiintymiseen vaikuttavat perinnollisyys, elimiston reaktio tulehdukseen, hor-

monitoiminta, stressi ja ravinnon koostumus. (Halsas-Lehto ym. 2002, 276-279.)

Akne jaetaan kolmeen vaikeusasteeseen; lievdan, keskivaikeaan tai vaikeaan.
Hoitotoimien kannalta tama jaottelu on hyvéaksi. Laakéarin maaraama hoito edellyt-
taa karsivallisyytta ja pitkajanteisyyttd, jotka eivat ole nuorten parhaita ominai-
suuksia. Lievaa aknea voi hoitaa paikallisesti finniin laitettavalla voiteella, hyvalla
ja huolellisella puhdistamisella ja kosteuttamisella sek& kosmetologin suorittamalla

ihonpuhdistuksella. Ihonpuhdistuksessa kosmetologi tyhjentd& hygieenisesti mus-
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tapaitd, ndin ollen ne eivat paase tulehtumaan. Keskivaikeassa aknen hoidossa
tulee huolehtia hyvasta ja huolellisesta ihon hoitamisesta ja lisaksi laakari voi maa-
rata suun kautta otettavia antibioottikuureja. (Aalberg & Siimes 2007, 162-164.)

Nuoret naiset voivat kayttdd erityistd estrogeeni-keltarauhashormoni-valmistetta,
joka on samalla ehkaisy- ja akneldadke. Naiden pillereiden kayttd edellyttaa
useimmiten gynekologin tutkimusta ja seurantaa. Laake vaikuttaa akneen hitaasti,
mutta 6-9 kuukauden kayton jalkeen useimmiten saavutetaan terve iho. Vaikean
aknen hoidossa voidaan ensisijaisesti kayttaa talirauhasten aktiviteettia vahenta-
vaa ja niiden kokoa pienentavaa isotretinoiini-ladketta. Hoito on useimmiten teho-
kas ja parantaa aknen lopullisesti, joskin laakkeet ovat niin tehokkaat, etta niiden
kayttoon voi liittya erilaisia ongelmia. Tasta esimerkkeja ovat mm. paansarky, ihon
ja limakalvojen kuivuminen seka maksatoiminnan hairiot. Ladkekuuri on kallis ja se
kestdaa 5-6 kuukautta. Ladkekuurin aikana myds huolellinen ihon omahoito on
hyodyksi. (Aalberg & Siimes 2007, 162-164.)

5.3 Intiimihygienia

Puutteellinen intiimihygienia, tiukat housut ja hiertyminen saattavat vaurioittaa ihoa
ja limakalvoja. Ulkoisten sukupuolielinten paivittaisestda pesusta ja alushousujen
vaihdosta tulisi tulla luonteva tapa. Pienia tyttdja voi opettaa pyyhkimaan peraau-
kon seudun ulostamisen jalkeen edesta taaksepain, silla takaa eteenpain pyyhki-
minen voi tuoda ulosteessa olevia bakteereja emattimen ja virtsaputken suulle.
Tama saattaa lisata tulehdusten todennédkoisyytta. Henkilokohtaisen hygienian
opetusta tehostetaan vield koulussa etenkin murrosiassa. Kouluterveydenhoitajan

osuus terveyskasvattajana on merkittava. (Eskola & Hyténen 2002, 286-288.)

Nuorilla naisilla kuukautisten alkaminen tapahtuu normaalisti 12 -13-vuotiaana.
Joidenkin on kuitenkin odotettava monta vuotta enemman. Kuukautisten alkami-
nen on henkilékohtaista ja alkamisika on osittain perinndllistd. Ensimmaiset kuu-
kautiset ovat epasaannolliset ja vuodon maara vaihtelee. On my6s normaalia, etta

ensimmaiset kuukautiset alkavat yllattden. TAmén vuoksi kuukautisia varten kan-
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nattaa varautua pitamalla laukussa terveyssidetta tai tamponia. Hygieniasta huo-
lehtiminen kuukautisten aikana on erityisen tarke&a, nain suljetaan pois mahdollis-
ten infektioiden tuleminen. (Janouch 2002, 190-191.)

Tyttdjen intiimihygieniaan riittdd yleensd haalea vesipesu tai suihku. Se ei havita
limakalvoja normaalisti suojaavaa luonnollista rasvaisuutta toisin kuin pesu kuivat-
tavalla saippualla. Kaupoissa saatavilla olevat intiimipyyhkeet voivat sisaltda ke-
mikaaleja, jotka arsyttavat herkkaa limakalvoa. Samoin kuukautissiteet saattavat
arsyttdd limakalvoa tai ihoa. Ensimmaisind vuosina kuukautisten alkamisen jal-
keen tamponien kaytto ei ole suositeltavaa, koska ne venyttavat immenkalvoa en-
nenaikaisesti. Tyton kehittyessa ja estrogeenihormonin pehmittédessa ja suurenta-
essa emattimen aukkoa tytot voivat kayttdd tamponeja, jotka tekevat intiimihy-
gieniasta helpompaa. (Aalberg & Siimes 2007, 61.)

Pojilla peniksen ja kivesten paivittdinen pesu on suositeltavaa. Peniksen esinahan
alle kertyy helposti vaaleaa, kokkareista ja juustomaista ainetta (smegma). Sen
eritys lisdantyy voimakkaasti murrosidssa. Esinahka on peseytyessa vedettava
terskan taakse, jotta smegmaa ei kerry. Oikeat hygieniatottumukset tulisi omaksua
jo lapsena. (Aalberg & Siimes 2007, 48. ; Eskola & Hytonen 2002, 286-288.)

5.4 Jalkahygienia

Jalkojen omahoito osana henkil6kohtaista terveydenhuoltoa vaikuttaa ihmisen péai-
vittdiseen liikkumiseen ja elamanlaatuun. Jalkateramme kuljettavat ihmisen hanen
elinaikanaan kolmesta neljaan kertaa maapallon ympari. Terveen jalkateran &ari-
vilvat ovat suoralinjaiset, etuosa on levea ja kantaosa kapea. Kaikkien viiden var-
paan tulee osoittaa suoraan eteenpain, kantapda on kohtisuorassa alustaan, sisé-
kaaren korkeus on yksiléllinen, iho ja kynnet ovat ehjat ja jalkaterét ovat joustavat
ja kivuttomat. (Liukkonen & Saarikoski 2004, 18.)

Jalkojen omahoitoon kuuluvat jalkahygieniasta huolehtiminen, puhtaus ja ihonhoito

seka oikeanlaisten ja -kokoisten sukkien ja kenkien kaytt6. Omahoidon toteuttami-
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seksi riittdva henkilokohtaiset tukevat kynsileikkurit tai sakset, kynsiviila, peh-
medharjaksinen jalka tai kynsiharja, mahdollisesti hohkakivi seka riittavan rasvai-
nen perusvoide. (Liukkonen & Saarikoski 2004, 27-28.)

Jo lapsilla ja nuorilla esiintyy alaraajojen, jalkaterien ja varpaiden asentovirheita
seka liséoireina iho- ja kynsiongelmia seké infektioita. Huomattavalla osalla vaes-
tosta esiintyy paivittain jalkakipuja, jotka haittaavat kavelya ja muita toimintoja. Lii-
an usein jalkakipu tulkitaan vasymysoireeksi, eika syyta selvitetad tarkemmin. Lisa-
oireina ilmenevia iho- ja kynsiongelmia hoidetaan irrallisina sairauksina. (Liukko-
nen & Saarikoski 2004, 18-19.)

5.4.1 Jalkojen hikoilu ja puhtaudesta huolehtiminen

Ihmisen iholta I16ytyy 2-3 miljoonaa hikirauhasta ja niitd on myos jalkapohjissa. Hi-
kirauhasten tehtdva on huolehtia kehon lammon saatelystd. Kehon lampdtilan
noustessa hikirauhaset erittavat hajutonta hiked. Epamiellyttava haju syntyy hi-
kieritteen, talin ja ihon normaalisen bakteerien sekd mahdollisesti ravintoaineiden
yhteisvaikutuksesta. Vuorokauden aikana jalkaterasta erittyy normaalisti hiked 1-2
dl. Jalkaterat hautuvat ja hikoilevat sukissa ja kengissa niin, ettd normaalisti ne
ovat neljan tunnin kuluttua kosteat. Jalkapohjien hikoilu voi olla perinnéllistd ja se
voi alkaa jo lapsuudessa. Hikoilua voi esiintyd levossa, jopa kylmassakin. Tilapais-
ta liikahikoilua voivat aiheuttaa erilaiset tunneperaiset tekijat. Hikoilu voi vahentya
tai loppua kokonaan ikdantymisen myota. Hikoilun vuoksi varvasvalit voivat hautua
rikki ja altistua infektioille liikuttaessa yleisissa kosteissa tiloissa, kuten uimahal-

leissa tai saunoissa. (Liukkonen & Saarikoski 2007, 153.)

Jalat pestdén yleensa koko kehon pesun yhteydesséa. Toiset peseytyvat kerran
viikossa, kun taas toiset kaksikin kertaa paivassa. Tavoitteena on, ettd iho on puh-
das eika iho kuiva liikaa. Jalkojen pesussa voidaan kayttaa mietoja tai rasvapitoi-
sia pesuliuoksia, jotka ovat lievasti happamia. Jalat pestdan varvas varpaalta ja
samalla tarkistetaan varpaanvalien ihonkunto. Karheat kantapaét ja jalkapohjat voi

pesta saippualla ja harjalla. Hohkakivea tai hiomapaperista raspia kannattaa kayt-
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ta& vain todella kovien ja joustamattomien kantapaiden hiontaan. Jalkojen pesun
jalkeen kuivan ihon hionta on turvallisempaa, kuin maran, lionneen ihon, koska
maran ihon tunto on alentunut silloin voi hio liikaa. Metalliraspin ja kovettuma-
hoylan kayttd ei ole suositeltavaa suuren haava- ja infektioriskin vuoksi. Tarkeinta
on kiinnittda huomiota syihin, jotka johtavat ihon kovettumiseen. Pelkasta kovettu-
neen ihon poistamisesta on vain véliaikainen apu, silla se usein jopa kiihdyttaa
ihon uudiskasvua. Jos kynsien alla tai kynsiuurteissa on likaa, harjataan kynsia
juuresta karkeen pain pehmealla harjalla. Lopuksi jalat kuivataan huolellisesti imu-
kykyisella pyyheliinalla. Samalla tarkistetaan ihon, erityisesti varvasvalien, jalan
sivujen ja kantapaiden kunto. Varvasvalit on syyta kuivata erityisen hellavaraisesti,

jotta valtytaan ohuen ihon rikkoutumiselta. (Liukkonen 1995, 51.)

5.4.2 Jalkojen rasvaus ja varpaankynsien hoito

Jalkahoitoon kuuluu olennaisena osana jalkojen rasvaus. Kaytettavan voiteen ras-
vaisuus riippuu ihon kuivumisesta ja karheudesta. Mita kuivempi ja karheampi iho
on, sitd rasvaisempaa voidetta tulee kayttaa. Kasvo-, kési-, ja vartalovoiteet eivat
tayta jalkavoiteen vaatimuksia, koska jalkapohjien iho on paksu. (Liukkonen &
Saarikoski 2004, 30.)

Voidetta kaytetaan niukasti, jotta se imeytyy kunnolla ihoon. Jos jalkapohjissa on
kovia tai paksuja kovettuma-alueita niita voi hioa kuivana parin vedon verran hoh-
kakivelld, jolloin voide imeytyy paremmin. Kovettuma-alueen paikallinen hieronta,
noin kymmenen ympyran muotoista painallusta aluetta kohti tehostaa voiteen
imeytymistd, pehmentdd kovettumia seka vilkastuttaa ihonalaisen kudoksen nes-
tekiertoa. Kuivia kynsia ja kynsinauhoja voi pehmittd& hieromalla niihin vahan voi-
detta tai ihooljya. (Liukkonen & Saarikoski 2004, 30-31.)

Koska kynsien tehtava on varpaiden paiden suojaaminen, ne on leikattava huolel-
lisesti, jotta tehtava onnistuu. Kynsien leikkaamistarve riippuu niiden kasvunopeu-
desta, ja tastd syystad leikkausvali vaihtelee 2-6 viikkoon. Liian usein tapahtuvan

leikkaamisen seurauksena kynnet ovat liian lyhyet eivatka suojele varpaiden paita.
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Kynnet ovat sopivan pituiset, kun niiden vapaa reuna tuntuu painettaessa sitéa

sormella varpaiden péasta. (Liukkonen & Saarikoski 2004, 31.)

Kynnet on hyva leikata pesun jalkeen jolloin ne ovat pehmeét eivatka lohkea lei-
kattaessa. Kynnet leikataan suoraan varpaiden paiden muotoisesti kulmia kadot-
tamatta. Leikkauspinta tasoitetaan kynsiviilalla. Jos kynsien vapaat reunat pyoris-
tetdan tai leikataan liian lyhyiksi, ne voivat kasvaessaan painua kynsivalliin ja ai-
heuttaa kynsivallin tulehduksen. Seké liian pitkat ettd lyhyet varpaankynnet ovat
infektioriski, joten niiden hoitoon tulee kiinnittd& huomiota. (Liukkonen & Saarikoski
2004, 31-32))

5.4.3 Kenkien vaikutus jalkoihin

Kengat ovat merkittdva ulkoinen tekija jalkojen kunnolle. On téarkeaa tuntea paa-
piirteittain kenkien rakenne ja ominaisuudet, jotka vaikuttavat jalkojen toimintaan.
Kenkien tarkoitus on suojata jalkoja ulkoisilta mekanismeilta tai kemiallisilta vau-
rioilta sekd lammonvaihteluilta. Hyva kenka sallii jalan toimia luonnollisesti ja edis-
tda normaalia kavelya. Kengan tulee tukea jalkoja ja pystyasentoa. (Liukkonen
1992, 30.)

Paras materiaali kenkiin on pehmea ja hyva nahka, koska se imee ja haihduttaa
kosteutta. Nahka pystyy myods sitomaan paljon vettd itseensad. Tasta johtuu, etta
kenk& tuntuu kuivalta vaikka jalka hikoilee. Jalkojen ilmavuuden ja kenkien kulu-
tuksen kannalta on edullista vaihtaa kenkia useita kertoja péaivassa. (Liukkonen
1992, 34.)

Jotkut ovat allergisia kromille ja sita kaytetddn nahkan parkituksessa. Kromikoske-
tuksen haittoja voidaan vahentd& vuoraamalla kengat kasviparkitulla nahalla tai
kankaalla. Irtopohjallisetkin eristavat jossain maarin. Parasta on tietysti, jos allergi-
nen ihminen kayttaa kenkid, jotka on tehty kokonaan kasviparkitusta nahkasta.
(Liukkonen 1992, 34.)
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5.5 Vaatetuksen merkitys hygienian hoidossa

Murrosidssa nuoren mielenkiinto omaa itsedan kohtaan korostuu. Omassa kehos-
sa tapahtuvat muutokset ja herddva seksuaalisuus myllertavat mielta. Nuori on
tasséa vaiheessa hyvin herkka ja kaipaa hyvaksyntda ja huomiota. Naitéa nuori ha-
kee mm. ulkoisen olemuksen avulla. Yleensa nuori haluaa pukeutua samalla taval-
la kuin muutkin. Pukeutumistyyliin vaikuttavat omien kavereiden mieltymysten li-
saksi alati muuttuva nuorisomuoti, jota media ja vaatetusalan miljoonabisnes muo-
vaavat. Nykymuotiin kuuluvat lantiomalliset farkut ja stringit. Stringien kayttéa ei
kuitenkaan suositella, silla vaarinkaytettyna stringit saattavat aiheuttaa kiusallisia
tulehduksia. (Aaltonen ym. 2003, 148-150.)

Nuori haluaa korostaa omaa identiteettiaan ulkomuodon avulla. Nuorisokulttuurien
eri alalajien edustajat pukeutuvat eri tavoin: "Aatteet on mun vaatteet”. Hiusten
laittaminen ja korujen kayttdminen on suosittua niin tyttdjen kuin poikienkin kes-
kuudessa. Nuori haluaa nayttaa hyvaltd omalla luovalla tavalla ja tehda itse ulko-
nakoaan koskevat paatokset. Aikuinen voi hienovaraisesti ohjata nuorta ulkona-
k6a koskevissa valinnoissa ja ainakin auttaa toteamaan, etté tunnettu merkki ja
kallis hinta eivét ole tae vaatteen hyvasta laadusta. Aikuisen hyvaksynta ja myon-
teiset arvot ulkonddsta tuntuvat nuoresta hyvalta ja vahvistavat nuorten itseluotta-
musta. (Aaltonen ym. 2003, 148-150.)

Kun vartalon hygienia on kunnossa, tulisi nuoren myds huolehtia vaatetuksen puh-
taudesta. Alusvaatteet tulisi vaihtaa paivittain ja katsoa ettda myos paallysvaatteet
nayttavat ja tuoksuvat puhtailta. Alusvaatteet ja sukat imevét hikea ja likaa iholta,
siksi ne tulisi vaihtaa joka paiva. Urheilussa tulee kayttaa siihen tarkoitettuja vaat-
teita. Urheilun jalkeen vaatteet tulee vaihtaa puhtaisiin. (Bengtsson & Ekendahl
1992, 190-191.)

Tyyliin ja hyvaltd nayttdmiseen kuuluu tietenkin myos se, etté vaatteet ovat aina
puhtaat ja hyvin hoidetut. Yksinkertainen menetelm& on ripustaa vaatteet aina
huolella kayton jalkeen vaatekaappiin ja tuulettaa ne saman tien. Silloin vaatteet

ovat valmiiksi kunnossa seuraavan kerran esiin otettaessa. (Salovaara 2005, 59-
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60.) Lika ja likaisena sailyttaminen kuluttavat vaatetta enemman kuin pesu. Sailyta
likaiset vaatteet likapyykkikorissa odottamassa pyykkipaivaa. (Goos 2003,90.)
Vaatteiden hoito-ohjeisiin olisi hyva kiinnittdd huomiota jo ostohetkella. Voi olla
pettymys, jos huomaa ostaneensa vaatteen, jolle suositellaan ainoastaan kemial-
lista pesua. Merkkeja ja suosituksia kannattaa kuitenkin aina noudattaa. (Salovaa-
ra 2005, 59-60.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUOTOS

Opinnaytetyon tavoite on keraté tietoa nuorten hygieniasta ja sen hoidosta. Opin-
naytetyon tarkoitus on selvittdd hygienian hoidon merkitys nuorelle. Ihanteellista
olisi, etta opinnaytetydn myo6ta oppilaat saisivat kipinan hygienian omahoitoon.
Opinnaytetyon tuotoksena laaditaan lehtinen liittyen nuorten hygienian hoitoon,

seka pidetaan nuorille hygieniaa koskeva toimintatuokio.
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7 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnaytety6 tavoittelee ammatillisessa kentassa toiminnan ohjeis-
tamista, opastamista, toiminnan jarjestamista ja jarkeistamista. Se voi olla alasta
riippuen esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon suunnattu ohje, ohjeistus tai opas-
tus, kuten perehdyttdmisopas, ymparistdohjelma tai turvallisuusohjeistus. Se voi
olla jonkin tapahtuman toteuttaminen, kuten messuosaston, konferenssin tai kou-
lutuspaivan jarjestdminen. Toteutustapana voi olla kirja, vihko, kansio, cd-rom,
kotisivut tai nayttely. ( Vilkka & Airaksinen 2004, 9-10.)

Kaytantd on osoittanut, ettéd toimeksiantajien toiveena on saada myds ammattikor-
keakoulun opiskelijoiden opinndytetdind myds muita tydelamaa kehittavia hankkei-
ta kuin tutkimuksia. Toiminnallisuus opinnaytetydssa kiehtoo myds useimpia opis-
kelijoita, ja he ovat kokeneet saavansa sen avulla valineitd teorian ja kaytannon
yhdistamiseen. Toiminnallinen opinnaytety0 vastaa sekad kaytannollisiin etté teo-
reettisiin tarpeisiin, silla yhteiset kokemukset voivat nousta myo6s teoreettisemman
tarkastelun kohteiksi juuri tallaisesta sanallistamisesta ja yhteiseen keskusteluun
nostamisesta. Teoreettinen tarkastelu kun tarvitsee lahtokohdan, joka osoittaa,
mité pitaisi tarkastella teoreettisemmin, siis etddmmalta ja yleistavasti. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 5-6)

Toiminnallisessa opinnadytetydssa on suositeltavaa, ettéa 16ydat opinnaytetyoéllesi
toimeksiantajan. Toimeksiannetun opinnéytetyén- ja prosessin avulla voit nayttaa
osaamistasi laajemmin ja herattaa tyéeldman kiinnostusta itseesi seka mahdolli-
sesti myos tydllistyd. Tydelamasta saatu opinnaytetydaihe tukee myoés ammatillis-
ta kasvuasi. Toimeksiannetun opinnaytetyén etu on myds siing, ettd paaset pei-
laamaan tietojasi ja taitojasi senhetkiseen tytelaméan ja sen tarpeisiin. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 16-19.)

Olennaista opinnaytetyssa on, etta valinnat ja ratkaisut pystytaan perustelemaan

kaikenaikaa. Tyon on nojattava johdonmukaisesti ja tietoisesti valittuun tietoperus-
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taan seka siita rakennettuun viitekehykseen. Koulutus- ja ammattialan nakdkulma
on tultava perustellusti esiin. (Vilkka & Airaksinen 2004, 81-82.)

Opinnaytetyonraportti muistuttaa tekstilajina kertomusta. Sen juoni etenee sen
mukaan, millainen projekti tai tydprosessi on ollut. Toisin sanoen siitd selviaa, mi-
ten aihe on loytynyt ja millaisia keinoja vastausten saavuttamiseen on kaytetty.
Raportista selviaa mikd on opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus, mita ja miksi opin-
naytetyon produktissa on tehty. (Vilkka & Airaksinen 2004, 83-84.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa raportointi ja sen tutkimuksellisuus ovat vain osa
tyoprosessin dokumentointia. Olennaisin osa toiminnallista opinnaytety6ta on pro-
duktio eli tuotos. Tallaisessa toissa olennaista on kokonaisuus ja osien yhteenso-
pivuus. Osat koostuvat raportista, tuotteesta: teko, portfolio tai muu produkti. Mo-
lempien osien tydstd vaatii taydellisen huomion. Kumpaakaan osiota ei kannata
tehda hutiloiden. (Vilkka & Airaksinen 2004, 82-84.)
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla 2007 opinnaytetyon aiheinfolla. Silloin annet-
tiin tietoa limajoki hankkeesta ja paatimme syventya aihepiiriin tarkastelemalla sita
elamanhallinnan ndkékulmasta. Mydhemmin aiherajausta viela tarkennettiin ja se
painottui aikaisempaa suunnitelmaa enemman hygieniaan. Marraskuun loppupuo-
lella teimme informaatikkomme johdolla tiedonhakuja eri tietokannoista opinnayte-
tyon kasitteilla. Keskeisiksi kasitteiksi valitsimme nuoret, terveyden edistdminen,
hygienia ja puhtaus. Opinndytetydn suunnitelma valmistui helmikuussa 2008.
Opinnaytetyon palautuspaiva seka esitys oli huhtikuussa 2009. Toimintatuokio

jarjestettiin llmajoella syksylla 2009.

Opinnaytetyon aiheeksi valittin nuorten hygienian hoito, koska nuoret kiinnittavat
lian vdh&n huomiota puhtauteensa. Vahvistus aiheen valinnalle saatiin limajoen
Jaakko llkan koulun terveydenhoitajalta. Han kertoi esimerkkeja koulunsa oppilais-
ta, jotka ovat jopa joutuneet kiusatuiksi huonon hygieniansa vuoksi. Tama vahvisti

kasityksia siitd, ettéa opinnaytetydn aihe on ajankohtainen ja tarkea.

Opinnaytetyon teoreettisen raportin lisdksi toteutettiin toimintatuokion. Toiminnalli-
nen opinnaytetyd tuntui sopivimmalta vaihtoehdolta, koska se vastasi parhaiten
alustavaa suunnitelmaa opinnaytetydsta. Toiminnallinen opinnaytetyd tavoittelee
ammatillisessa kentéassa kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toimin-

nan jarjestamista tai jarkeistamista. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.)

Aihepiiria tarkasteltiin terveytta edistavasta nakdkulmasta. Lehtisessa kasittelimme
hygieniaa yleisella tasolla, peseytymistd, hiusten pesua, intiimihygieniaa seka puh-
taiden vaatteiden merkitysta. Toimintatuokio pidettiin llmajoen ylaasteen oppilaille,
joilla oli eniten puutteita henkilokohtaisen hygienian hoidossa. Opinndytetyd on
toiminnallinen opinndytety6. Tuokiossa ké&siteltiin yleisesti hygieniaan liittyvia asioi-
ta lehtisen pohjalta.
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Toimintatuokiossa pyrittiin kiinnittdmaan huomiota olennaisiin asioihin hygienian
hoidon suhteen. Toiminnallisen opinnaytetyon avulla tavoitetaan nuorten mielen-
kiinnon parhaiten. Lopussa tuokioon osallistuneet oppilaat, Jaakko Ilkan koulun
henkilokunta seka opinnaytetydn ohjaajat antoivat palautetta toimintatuokiosta ja
sen vaikutuksista nuoriin. Palautteen ja omien havaintojen pohjalta arvioitiin opin-

naytetyon vaikutusta nuorten terveyskayttaytymiseen.

Toimintatuokiossa oli tarkoitus kasitella yleista hygienian hoitoa ja sen merkitysta
terveydelle. Opinnaytetydmme tuotokseen sisaltyy opaslehtinen, joka kasittelee
nuorten hygienian hoidon perusteita ja hygienian omahoitoa. Opaslehtisen sisalt6a
rajattiin kohderyhmalle sopivaksi. Opaslehtista laadittaessa kaytettiin apuna teoria-

tietoa, tutkimuksia ja tekemaamme teoreettista viitekehysta.

Aluksi suunniteltiin, etté toimintatuokioon osallistuisi seitsemasluokkalaisia oppilai-
ta. Koulun puolelta tuli kuitenkin ehdotus siitd, ettéd he kokoaisivat rynman kaiken-
ikaisista tarkkailuluokan oppilaista, joilla on huomattavia puutteita hygienian hoi-
dossa. Lopulta toimintatuokioon osallistui 8 oppilasta, joista suurin osa oli yhdek-
sasluokkalaisia. Kaksi heista oli tyttja ja loput poikia. Toimintatuokiossa oppilaille
kerrottiin yleisia asioita hygieniasta ja sen hoidosta. Teoreettisen opetuksen tueksi
laadimme PowerPoint esityksen, jossa oli mm. erilaisia kuvia hygieenisista ja epéa-
hygieenisista asioista. Lisaksi oppilaille jaettiin opaslehtiset aiheeseen liittyen. Op-
pilaat saivat myds hygienianhoitotuotteita, jotka olimme saaneet lahjoituksena
Dermosil:ltd opinnaytetyotdmme varten. Hygieniapaketti sisélsi erilaisia naytteita
ihon- ja hiustenhoitotuotteista seka naisille ettd miehille. Tuokio eteni keskuste-
lunomaisesti ja oppilaat saivat halutessaan esittdd kysymyksia, joihin pyrittiin yh-

dessa saamaan vastaukset.

Toimintatuokio toteutui odotuksia paremmin. Vaikka kohderyhma oli haastava,
osallistuivat kaikki tuokioon mielenkiinnolla. Tuokion lopuksi saimme oppilailta ja
luokan opettajalta positiivista palautetta tuokion tarkeydesta. Alkujannityksesta
selvittya tuokio eteni luontevasti ja suunnitelman mukaan. Uskomme, etta aiheen

kasittelylla oli mydnteinen vaikutus tarkkailuluokan oppilaisiin. Kaiken kaikkiaan
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toimintatuokio onnistui hyvin ja siitd jai hyvat tunnelmat seka meille, ettd Jaakko
llkan koulun tarkkailuluokan oppilaille.

Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden jalkeen nousi ajatus siitd, ettd hygieniaope-
tuksen tulisi olla saannollista kaikille nuorille ikiryhmastéa riippumatta. Nuorille hy-
gienian hoitoon liittyvat asiat eivat ole itsestdan selvia ja heille olisi suurta hyotya
aihealueen kasittelystd saanndllisin valiajoin aiheeseen perehtyneen ammattihen-
kilon kanssa. Hygienian hoitoon liittyvat asiat kiinnostavat nuoria ja oikeaoppisella
hygienian hoidolla on suuri vaikutus henkilokohtaiseen terveyden edistamiseen ja

elamanhallintaan.

Toiminnallisen osuuden hyotyjen lisd&miseksi olisi ollut suositeltavaa jarjestaa
useampia toimintatuokioita oppilaille. Nain ollen jokaista aihealuetta hygienian hoi-
dossa olisi pystynyt kasitteleméan perusteellisemmin, jolloin nuorten tietamys ai-
heesta olisi mahdollisesti ollut viela kattavampaa. Resurssien puutteen vuoksi ei
kuitenkaan ollut mahdollista jarjestdéd useampia kokoontumisia ryhmaan kuuluvien
nuorten kanssa. Vaikka opetuksen siséltd jouduttiin rajaamaan tiiviiksi, saatiin
nuorten kiinnostus aiheeseen kuitenkin heraamaan. Tulevaisuudessa heilld on

mahdollisuus halutessaan itse opiskella lisda hygienian omahoidosta.
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9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon tekoon liittyy monia eettisia kysymyksia, jotka tekijan on otettava
huomioon. Opinnaytetytn eettisyys edellyttaa, ettéd opinnaytetdiden tulee olla ta-
voitteiltaan moraalisesti hyvaksyttyja, tulosten tieteellisesti totta ja seurausten kay-

tantda hyodyntavia. (Kainulainen 2004, 74 ; Hirsjarvi ym. 2007, 23.)

Plagioinnilla tarkoitetaan tieteellista varkautta: toisen tekijan ideoiden, suoran teks-
tin lainaamista tai tutkimustiedon esittamista omanaan. Usein plagioiminen johtuu
piittaamattomuudesta, lahdeviitteen puuttumisesta tai epamaaraisesta viittaami-
sesta. (Hirsjarvi ym. 2007, 122.) Opinnaytetytn teksti& ei ole suoraan kopioitu eiké
teksti ole keksittya. Kaikki l&hdeviittaukset ovat oikeita. N&ain pystytaan todista-

maan, etta opinnaytetyon lahteet ovat rehellisia.

Apuna opinnaytetydssdmme kaytettiin aiheesta olevaa teoriatietoa sekéa aiempia
tutkimuksia. Opinnaytetyon luotettavuutta heikentdd kuitenkin se, ettd aihetta on
tutkittu aiemmin melko vahan. Aiheesta tehdyt teokset ja tutkimukset ovat keski-
maarin melko vanhoja. Tama aiheuttaa sen, etta emme pysty aiempien tutkimus-
ten pohjalta perehtymé&éan niin laajasti ja luotettavasti aiheeseen, kuin haluaisim-
me. Yritimme kuitenkin saada opinnaytetytsta mahdollisimman kattavan ja laaja-

alaisen.

Jaakko llkan koulun kouluterveydenhoitaja on kertonut meille oppilaista ja siitad
minké&laisia tarpeita koululaisilla on elamanhallinnan ja aikuiseksi kasvamisen seké
hygienian hoidon suhteen. Nain olemme alusta asti tienneet oppilaiden asettamat
vaatimukset opinnaytetybhon. Tama on lisannyt luotettavuutta, silla olemme tien-

neet millaiselle kohderyhmalle opinnéytetyd on suunnattu.

Opinnaytetyon tekoon lisdé luotettavuutta myos se, etta lupa-asiat ovat kunnossa.
Opinnaytetydomme on osa limajoki hanketta. Luvat olemme saaneet Jaakko llkan

koulun rehtorilta. Olemme allekirjoittaneet myos kirjallisen tydelamé-sopimuksen



38

siitd, ettd saamme tehdad toiminnallisen opinnaytetyon Jaakko llkan ylaasteelle.

Muita lupia tyelaméataho ei ole vaatinut.

Olemme molemmat opinnaytetydmme aiheesta kiinnostuneita ja aikaisempia ko-
kemuksiakin 10ytyy mm. tekijdiden aikaisemmista ammateista. Omat mielipiteet
eivat kuitenkaan ole vaikuttaneet opinnaytetyota tehdessa. Opinnaytetyon teksti

on laadittu siten, ettei se loukkaa lukijaa.

Toiminnallista osuutta suunnitellessa huomioitiin oppilaiden yksil6llisyys ja itse-
maaraamisoikeus. Aiheita kasiteltiin siten, ettei oppilailla ollut mahdollisuutta jou-
tua noloihin tilanteisiin henkilokohtaisten asioidensa vuoksi. Hygienian hoitoa kasi-
teltiin yleisella tasolla ja oppilaiden ei tarvinnut puhua omista ongelmistaan hy-
gienian suhteen muiden ryhman jasenten kuullen. Kaikille osallistujille kerrottiin
samat asiat, eika aiheita kohdistettu erikseen yksittaisiin henkildihin. Kysymysten
yhteydessa nuoret saivat osallistua keskusteluun vapaaehtoisesti, eika kenenk&aan
tarvinnut kertoa ajatuksistaan vasten tahtoaan. Toiminta tuokiota aloittaessa nuo-
rille tehtiin selvéksi hoitoalan henkilostda koskeva vaitiolovelvollisuus. Taman
vuoksi nuoret olivat tietoisia siitd, etté tuokion aikana esiin tulleet asiat eivat mene

kauttamme muiden ihmisten tietoon.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydmme tydstaminen oli haastavaa ja valilla kuluttavaakin, silla se ta-
pahtui pitkalla aikavalilla. Mielenkiintoiseksi aiheen teki se, ettd saimme itse valita
sen. Koimme aihevalintamme erityisen tarkeaksi, koska nuoret tarvitsevat tietoa
omasta puhtaudesta huolehtimiseen. Alussa huomasimme, ettd aiheesta l6ytyy
vain vahan tutkittua tietoa, vaikka aihe on erittain tarkea nuorille murrosiassa. Hy-
gienian hoidosta oli aiemmin tehty vain yksi suomenkielinen pro gradu-tutkielma.
Teoriatiedon niukkuus teki opinnaytetydstd haastavan. Liséksi aiheesta |0ytyneet

lahteet olivat keskimaarin melko vanhoja.

Opinnaytetodiden lahteitd hakiessa opimme paljon uutta esimerkiksi tietokantojen
kaytosta, joka oli meille ennestaan melko vierasta. Lahdemateriaalin hankinnassa

jouduimme hylkdamaan monia hyvia kirjoja, silla ne olivat liian vanhoja.

Sovimme etukateen paivat, milloin syvennymme opinnaytetydhémme. Yritimme
parhaamme mukaan pysya aikataulussa, koska tavoittelemme mahdollisimman
hyvaa arvosanaa tyostamme. Ohjaajamme ja heidan kanssaan kaydyt ohjaukset
auttoivat meitd tydssamme eteenpain ajallaan ja loivat meihin lisaa intoa tytstaa
opinnaytetydétamme. Lisdksi ohjaukset antavat uusia nakoékulmia opinnaytetyém-
me kasittelyyn. Tavoitteissa pysyminen vaatii tarkkaa itsekuria ja sovituista aika-
tauluista kiinnipitamista. Mielestdmme opinnaytety0 prosessi on ollut mielenkiintoi-
nen ja haastava, juuri niin kuin hyvan opinnaytetyon kuuluukin. Aikatauluissa
olemme pysyneet hyvin, ja opinndytetyd valmistuu tavoitepdivamaaradn mennes-
sa. Olemme tyOstdneet opinnaytetytta seka yksin ettd yhdessa. N&ain olemme

sdastaneet aikaa.

Uskomme, etta opinnaytetydsta on meille hy6tya tulevaisuudessa. Terveydenhoi-
tajan toimenkuvaan kuuluu nuorten terveysvalistus ja hygienian hoito on olennai-
nen osa sitd. Lisdksi koemme, ettd oma tieto-taitomme hygienian hoidon suhteen

on kasvanut opinnaytety6prosessin myéta. Valmistumisen jalkeen voimme turvalli-
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sin mielin lahtea tybelamaan, koska tiedamme, ettd hygienian hoito on erikoisala,
josta tiedamme paljon.

Opinnaytetydmme myota nuoret saavat perustietoa hygienian omahoidosta konk-
reettisesti ja ytimekkaasti. Liséksi heille jai opaslehtinen, josta asioita voi kerrata
tarvittaessa. Myos terveydenhoitaja sai opaslehtisen kayttéonsa ja voi tulevaisuu-
desta hyddyntaa sitd omassa tydssaan. Toimintatuokioon oppilailla oli matala kyn-
nys osallistua ja heilld oli mahdollisuus kysya mieltddn askarruttavista asioista.
Opinnaytetydmme myota saimme herateltyéd nuorten ajatuksia hygienian hoidon
tarkeyteen. Halusimme opinnaytetydmme avulla lisata terveytta edistavia vaiku-
tuksia kyseisessa ryhméassa. Ryhmén jasenten omaksuessa uusia terveystottu-
muksia he voivat vaikuttaa positiivisesti myds muihin Jaakko llkan koulun oppilai-
siin omalla esimerkilla&n. Vaikka opinnaytetyotéa tehdessa aiheeseen liittyva teo-
riatieto on tullut meille tutuksi, toimintatuokiossa saimme konkreettisesti kasitysta
nuorten tietamyksesta hygieniaan liittyviin asioihin. Kuten Kkirjallisuuskatsausta
tehdessa huomasimme, nuorten tieto hygieniasta on todellakin puutteellista. Opin-
naytetyon ja toiminnallisen osuuden avulla saimme selvitettya hygienian hoidon

merkityksen tuokioon osallistuneille nuorille.

Toivomme, etté tulevaisuudessa ihmiset innostuisivat tutkimaan hygieniaan liittyvia
asioita enemman. Uskomme, etta opinnaytetydmme edesauttaa tassakin asiassa.
Opinnaytetyota tehdessa mielimme nousi useita jatkotutkimusehdotuksia. Tallai-
sia ovat esimerkiksi nuorten hygienian hoitotottumukset, hygienian merkitys
psyykkeelle, intiimihygienian vaikutus terveyteen seka ihonhoidon perusteet.
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LITTEET

HYGIENIA OPAS

HYGIENIA

HENKILOKOHTAISEEN HYGIENIAAN KUULUU PUHTAUDEN LISAKSI TERVEYDESTA

JA ULKONAOSTA HUOLEHTIMINEN. PUHTAAN JA RAIKKAAN IHMISEN LAHELLA ON
MUKAVA OLLA. IHMISESSA ON RUNSAASTI MIKROBEJA IHOLLA, LIMAKALVOILLA
SEKA RUUANSULATUSKANAVASSA. MIKROBIEN RUNSAUDEN VUOKSI PUHTAUTEEN
El RIITA ESIMERKIKSI PELKKA SAUNOMINEN KERRAN VIIKOSSA. HYGIENIAAN
KUULUVAT HENKILOKOHTAISEN HYGIENIAN LISAKSI MYOS PUHTAAT ALUSVAATTEET,

PYYKIN PESU JA PUHDAS YMPARISTO.

PESEYTYMINEN
PUHTAUS VAIKUTTAA SINUN TERVEYTEESI JA HYVINVOINTIISI. SIKSI PUHTAUDESTA

KANNATTAA HUOLEHTIA HYVIN. MEIDAN ON MYOS MUKAVAMPI OLLA TOISTEMME
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SEURASSA, JOS HUOLEHDIMME PUHTAUDESTA. LIKAINEN JA EPASIISTI IHMINEN

ANTAA EPAMIELLYTTAVAN VAIKUTELMAN ITSESTAAN. PAIVAN AIKANA ON MONIA

TILANTEITA, JOLLOIN HIKOILET. SELLAISIA OVAT ESIMERKIKSI RASKAS TYO JA

LIIKUNTA. PAIVITTAISEEN PESEYTYMISEEN KUULUU AAMU- JA ILTAPESUT. HERAA

AAMUISIN AJOISSA, ETTA EHDIT PESEYTYA ENNEN KUIN LAHDET KOULUUN TAI

TOIHIN. ALA VALVO ILTAISIN LIIAN MYOHAAN, ETTEI ILTAPESULLA KAYNTI UNOHDU.

HIUSTEN PESU

PESE HIUKSET AINA, KUN NE OVAT LIKAISET. MURROSIASSA HIUKSESI RASVOIT-

TUVAT NOPEAMMIN KUIN ESIMERKIKSI LAPSENA JA SINUN ON PESTAVA NE EHKA

JOKA PAIVA. OSTA HIUSTENPESUAINE, SHAMPOO, HIUSTYYPPISI MUKAAN. VALIT-

TAVANA ON PESUAINEITA MUUN MUASSA KUIVILLE, NORMAALEILLE, RASVOITTUVILLE,

VARJATYILLE SEKA PERMANENTATUILLE HIUKSILLE. KAUPAN HYLLYSTA TAI APTEEKISTA

LOYDAT MYOS SOPIVAN SHAMPOON, JOS SINULLA ON KUIVA JA HILSEILEVA PAANAHKA.

KASTELE HIUKSET HYVIN ENNEN SHAMPOON LEVITTAMISTA. ANNOSTELE SHAMPOO

KAMMENELLE JA LAIMENNA SE VEDELLA. LEVITA SHAMPOO HIUKSIIN, SORMENPAILLA

PAANAHKAA KEVYESTI HIEROEN. TAIVUTA PAA ALASPAIN JA HUUHTELE SHAMPOO HIUK-
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SISTA POIS. PURISTA ENIN VESI HIUKSISTA KASILLA JA LISAA HOITOAINE. ANNA HOITO-

AINEEN VAIKUTTAA HETKI. HUUHTELE MYOS HOITOAINE HYVIN HIUKSISTA. JOTKUT

HOITOAINEET OVAT SELLAISIA, ETTA NIITA EI TARVITSE HUUHDELLA POIS. SEN VOIT TAR-

KISTAA HOITOAINEPURKIN KAYTTOOHJEESTA. HOITOAINE POISTAA HIUSTEN SAHKOISYY-

DEN JA HELPOTTAA HIUSTEN SUORISTAMISTA. PURISTELE ENIN VESI HIUKSISTA PYYHKEE-

SEEN. PESE KAMPA HIUSTENPESUN YHTEYDESSA. KAMPAA HIUKSET KOSTEINA.

VAATTEIDEN VAIHTO

LIKAISEN VAATTEEN TUNNISTAA TAHROISTA TAI PAHASTA HAJUSTA. LIKA

JA LIKAISENA SAILYTTAMINEN KULUTTAVAT VAATETTA ENEMMAN KUIN

PESU. VAIHDA VAATTEET KOULUSTA TAI TYOSTA TULTUASI KOTIASUUN.

VIE LIKAISET VAATTEET LIKAPYYKKIKORIIN ODOTTAMAAN PYYKKIPAIVAA.

VAATTEIDEN VAIHTO ON SAMALLA VAATTEIDEN HOITOA. KAYTA HARRASTUKSIS-

SASI NIIHIN SOVELTUVIA VAATTEITA JA PIDA NE ERILLAAN MUISTA VAATTEISTA.

INTIIMIHYHIENIA

INTIIMIHYGIENIA TARKOITTAA SUKUELINTEN PUHTAUDESTA HUOLEHTIMISTA.
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NAISTEN TULISI PESTA ALAPESUN YHTEYDESSA PAIVITTAIN HAPYHUULET JA

NIIDEN VALI, KOSKA SINNE KERTYY HELPOSTI TALIMAISTA ERITETTA JA VALKOVUO-

TOA SEKA KUUKAUTISTEN AIKANA VERTA. SUORITA ALAPESU WC:SSA KASISUIHKUN AVUL-

LA TAI KUN KAYT SUIHKUSSA. MIESTEN TULISI PESTA PENIS PAIVITTAIN LAMPIMALLA

VEDELLA. ESINAHKA ON VEDETTAVA PESUN YHTEYDESSA TAAKSE, KOSKA SEN ALLE KERTYY

VAALEAA, TALIMAISTA ERITETTA, JOKA VOI AIHEUTTAA EPAMIELLYTTAVAA HAJUA JA ARSYTYSTA.

PESE LOPUKS| KADET.
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