YLIOPPILASTUTKINTOLAUTAKUNTA
STUDENTEXAMENSNAMNDEN

TERVEYSTIEDON KOE 16.3.2016 HYVAN VASTAUKSEN PIIRTEITA

Alla oleva vastausten piirteiden, sisaltdjen ja pisteitysten luonnehdinta ei sido ylioppilas-
tutkintolautakunnan arvostelua. Lopullisessa arvostelussa kaytettavista kriteereista paat-
taa tutkintoaineen sensorikunta.

Terveystieto-oppiaine rakentuu monitieteiselle tietoperustalle ja kokonaisvaltaiselle ymmar-
rykselle terveydesta ja sen yksil6llisista, yhteisollisista ja yhteiskunnallisista edellytyksista.
Terveyden moniulotteisuuden vuoksi terveysteemoja tulee lahestya eri nakdkulmista. Hyvas-
sa vastauksessa on osattu valita tarkasteluun tehtdvan kannalta olennaiset nakékulmat ja
vastaus osoittaa asiatietojen laajaa hallintaa.

Terveyteen liittyvan tiedon lisdantyva maara edellyttdd monipuolista tiedonkasittelya ja ky-
kya itsendiseen kriittiseen ajatteluun. Tehtdvan niin vaatiessa terveyteen ja sairauteen liitty-
vaa tietoa on pystytty soveltamaan, analysoimaan, arvioi maan ja asettamaan laajempiin
asiayhteyksiin. Hyvassa vastauksessa asioiden vilisia yhteyksia, syy-seuraussuhteita ja vuo-
rovaikutusmekanismeja tarkastellaan asianmukaisesti, annetaan havainnollistavia esimerk-
keja ja hyodynnetadn ajankohtaista tietoa tehtdvanannon puitteissa. Tulkinnoille, johtopaa-
toksille ja terveyteen liittyvalle eettiselle arvopohdinnalle on luonteenomaista ehdollisuus ja
avoimuus. Toisin sanoen hyvdssd vastauksessa punnitaan vaihtoehtoisia ndkemyksia tai
huomioidaan poikkeuksia ja erityistapauksia, joita tarkastellaan kriittisesti suhteessa kulttuu-
riin ja eri aikakausien yhteiskunnalliseen tilanteeseen. Terveystiedon yleissivistdvan luonteen
ohella terveystiedon aihepiireille on ominaista henkilokohtaisuus ja kokemuksellisuus. Vas-
taukseen voi sisallyttaa harkiten omia nakemyksia, mutta naita tulee analysoida ja perustella
teorioiden tai faktatietojen avulla.

Hyva vastaus on jasennelty, johdonmukaisesti eteneva ja asiassa pysyva kokonaisuus. Teksti
on sujuvaa ja kieliasultaan virheetonta. Kasitteita kaytetaan tasmallisesti ja tehtaviin liittyvia
aineistoja hyodynnetdan tarkoituksenmukaisesti.

Luonnehdinnassa on kuvattu kunkin vastauksen olennaisia piirteita ja sisaltdja. Kokelas voi
saada pisteitd myos sellaisista relevanteista tiedoista, nakdkulmista tai pohdinnoista, joita
tehtavakohtaisissa kuvauksissa ei tuoda esille.
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Tehtava 1

Yksilo voi huolehtia oman sairastumisensa ehkdisemisesta ja tartunnanmahdollisuuden mi-
nimoimisesta seka sairastuttuaan vaikuttaa siihen, ettei levita tartuttavaa sairautta.

Oman sairastumisen ehkaisy

Terveellisilla elintavoilla voi vaikuttaa elimiston kykyyn vastustaa infektioita. Talta kannalta
tarkeita elintapatekijoita ovat tupakoimattomuus, terveellinen ravinto, riittava uni ja liikun-
ta. Kansallisen rokotusohjelman mukaiset rokotukset (mm. vihurirokko, tuhkarokko, hinku-
yskd, hemofilus, meningokokki, pneumokokki, influenssa), matkailijoiden rokotukset (mm.
hepatiitti) sekd muut viranomaisten suosittelemat rokotukset tarjoavat suojan useita keskei-
sid tartuntatauteja vastaan. Rokotussuoja vaihtelee rokotuksesta riippuen 60 %:sta yli 90
%:iin rokotetuista. Ruuan sdilytyksessa ja valmistuksessa tulee huolehtia hygieniasta. Ruo-
ka-aineiden ja ruokien pitkid sdilytysaikoja tulee valttaa, liha tulee kypsentaa asiamukaisesti,
raa’at vihannekset tulee pesta huolellisesti ja pastéroimatonta maitoa on syyta valttaa.

Tartuntamahdollisuuksien ja tartuntataudin kehittymisen minimoiminen

Tulee vélttada kosketusta sairaan oloisiin luonnossa eldviin eldimiin ja sairaiden eldinten tai
ihmisten eritteisiin. Raskaana olevana ei tule olla tekemisissa kissan eritteiden kanssa tuo-
reen toksoplasmatartunnan estamiseksi. Kondomin kaytoélla voi valttaa sukupuolitautitar-
tunnat. Punkin levittdmien sairauksien ehkaisemiseksi tulee kdyttda suojaavaa vaatetusta
lilkuttaessa punkkialueella. Jos punkki kiinnittyy ihoon, se tulee pikaisesti poistaa ja purema-
paikka desinfioida. Haavat, erityisesti likaisessa ymparistdssd syntyneet ja puremahaavat
tulee hoitaa hyvin jaykkdkouristuksen ja muiden haavan kautta tarttuvien sairauksien (esim.
ruusu, vesikauhu) ehkaisemiseksi. Matkoilla ollessa tulee noudattaa erityisesti maakohtaises-
ti suositeltua ruokahygieniaa ja lisdksi tulee kayttaa tartuntatauteja ehkaisevia ladkityksia
(esim. malaria).

Sairauksien levittamisen estiminen

Flunssaan sairastuneen henkilon tulee huolehtia kasihygieniasta. Tama tarkoittaa kasien
pesua ja kasidesinfektioaineiden kdyttoa kanssakdaymisessa muiden ihmisten kanssa, samoin
WC-kdyntien, vaippojen vaihdon ja ruuanlaiton yhteydessa. Ripulitauteja sairastavien tulee
noudattaa erityisen tarkoin WC-hygieniaa ja kasien desinfiointia ulostejaamien valityksella
leviavan taudinaiheuttajan tarttumisen ehkadisemiseksi.

3 pistetta
Vastauksessa esitelldan nelja yksildiden kdytettavissa olevaa tartuntatautien torjumisen kei-
noa, sisaltden hygienian ja rokotukset. Vastaus jaa paikoin pintapuoliseksi.

5 pistetta
Vastauksessa esitelldadn seikkaperaisesti seitseman yksildiden kdytettavissa olevaa tartunta-

tautien torjumisen keinoa.

Lisdansioita: Vastaus sisaltaa jarkevan luokittelun tartuntatautien torjuntakeinoille.

Terveystiedon koe 16.3.2016  Hyvan vastauksen piirteita



Tehtdva 2

Pete kokee ongelmia kehonkuvassaan, vaikka hdan on normaalipainoinen. Han ei ole tyyty-
vdinen ulkomuotoonsa, vertailee sita ihanteisiinsa ja tulkitsee kehonkuvaansa vadristyneesti.
Kehonkuvan hyvdksymisen kannalta psykososiaalinen tuki, neuvonta ja tilanteen seuranta
ovat tdrkeita. Pete hakee tukea internetin vertaisapua tarjoavan keskustelupalstan kautta
seka virallisen terveydenhuollon jarjestelman kautta oman koulun kouluterveydenhoitajalta.
Avunhaun kanavien haittoja ja hyotyja voidaan arvioida jarjestelmdn, toimijoiden ja toimin-
nan kautta.

Haitat Hyodyt
Inter- Jarjestelmaan liittyvia haittoja Jarjestelmaan liittyvat hyodyt
netista —  verkostot eivat toimi osana mitaan jarjestelmaa helposti saavutettavissa kellonajasta riip-
haettava —  toiminta ei ole valvottua pumatta
vertaisapu - sisalto ei perustu varmistettuun asiantuntijuu- -~ mahdollistaa avun hakemisen nimettémana
teen, vaan luotettavuuden ja luottamuksellisuu- - avun kayttotavan ja maaran voi itse maarit-
den arvioinnin tekee kayttaja taa
Toimijoihin liittyvat haitat —  jarjestelmat usein helppoja kayttaa
- mukana erilaisia toimijoita erilaisilla tavoitteilla -  eisynny kustannuksia
Toimintaan liittyvat haitat Toimijoihin liittyvat hyodyt
- nakyva tai piilomarkkinointi - vertaisen antama kokemustuki tarkeaa
- mahdolliset virheelliset ohjeet - kokemus yhteenkuuluvuudesta
—  verkko mahdollistaa kiusaamisen tai muun sivujen Toimintaan liittyvat hy6dyt
vaarinkayton —  toiminta on yhteisollista
—  oireet saattavat toisten kokemusten kautta myos - toiminta on kaikille avointa
vahvistua, hoitoon hakeutuminen viivastya ja
omatoiminen avunhaku jattaa nuoren vanhem-
mat ulkopuolisiksi
Koulu- Jarjestelmaan liittyvat haitat Jarjestelmaan liittyvat hyodyt
terveyden- — avun hakeminen mahdollista vain ajanvarausjar- perustuu asiantuntijuuteen ja vankkaan tie-
huollon jestelman mahdollistamina aikoina ja tietyista topohjaan
palvelu paikoista —  osa laajempaa jarjestelmaa: muiden asian-

- apu voi olla vaikeasti saavutettavissa, sita joutuu
odottamaan tai jarjestelma voi tuntua jaykalta

Toimijoihin liittyvat haitat

- liian tuttu tai tuntematon terveydenhoitaja

Toimintaan liittyvat haitat

- nopeassa vastaanottotilanteessa ei aina saavuteta
parasta mahdollista kohtaamista

tuntijoiden kdyttomahdollisuus (my6s eri-
koissairaanhoidon taso) ja verkostotyo
- toiminta on valvottua
Toimijoihin liittyvat hyodyt
- tuttu terveydenhoitaja
—  ammattitutkinto varmistaa osaamista
Toimintaan liittyvat hyodyt
toimintaperiaatteena hoidon jatkuvuus ja
seuranta
- salassapidon velvoite
- luotettavuus
- asiakkaan kuunteleminen ja havainnointi
vuorovaikutustilanteessa auttaa hoidon tar-
peen maarittelyssa

3 pistetta

Vastauksessa nimetdaan molemmat avunhaun kanavat. Tahojen arvioinnissa esitelldan kaksi
hyotya ja kaksi haittaa molemmista avun hakemisen kanavista (yhteensad 4 + 4). Arviointi
pojan ongelman nakdkulmasta jaa paikoin pintapuoliseksi.

5 pistetta

Molemmista avun hakemisen kanavista esitelldadn edellista useampia haittoja ja hyotyja, niin
ettd ne sisdltavat sekd toiminnan jarjestamiseen, toimijoihin ettda toimintatapoihin liittyvia
nakokulmia. Arviointi on kriittista ja perustelevaa pojan ongelman nakékulmasta.
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Tehtdva 3

a)

Tehtdvdssa tulee luoda mielekas jasentely, jonka avulla vaeston terveyteen vaikuttavia yksit-
tadisia tekijoita voidaan luokitella laajempiin ryhmiin. Jasentelyssa voidaan soveltaa esimer-
kiksi ekologisen teorian tasoajattelua, jossa yksildlliset tekijat, psykososiaalinen ja fyysinen
ymparistd sekd laajemmat yhteiskunnalliset tekijat muodostavat terveyttda maarittavan ko-
konaisuuden. Tallainen jaottelu mahdollistaa monimutkaisen ilmidén mielekkaan jasentelyn.

Yksilollisia terveyteen vaikuttavia keskeisia tekijoita ovat esimerkiksi ika, perima, sukupuoli,
psyykkiset tekijat, kyvyt ja osaaminen (koulutus), terveyteen liittyvat kasitykset ja uskomuk-
set seka elintavat kuten ravinto, liikunta, uni ja lepo, pdihteiden kayttd seka hygienia. Edella
kuvattujen tekijoiden lisdaksi sattumalla on vaikutusta yksilon terveyteen.

Psykososiaalisen ympdriston (yhteisotaso) keskeisid vaikuttajia ovat esimerkiksi [ahiyhteison
mallit ja terveyskulttuuri, ihmissuhteet, sosiaalinen verkosto ja yhteisollisyys seka media.

Yhteiskuntatason tekijoita voidaan jaotella esimerkiksi aineellisiin ja aineettomiin tekij6ihin.
Fyysiselld ymparistolla kuten asuinolosuhteilla, tydymparistolla, liikenteelld, terveyspalvelu-
jen saatavuudella, lisdantyneelld teknologialla seka yleiselld hygienialla on terveysvaikutuk-
sia. Lisaksi laajemmat yhteiskunnalliset olosuhteet kuten kulttuuri, taloudellinen tilanne
(varallisuus, kéyhyys) ja paatoksenteko vaikuttavat ihmisten terveyteen. Téllaisia ovat muun
muassa terveyden edistdmiseen ja sairauksien ehkaisyyn liittyvat toimet, ihmisoikeudet, ta-
sa-arvo, sosiaalinen oikeudenmukaisuus, terveysasioiden huomioiminen p&datoksenteossa,
yhteiskunnan turvallisuus (rauha) seka vaestorakenteen muutos.

2 pistetta

Vastauksessa esitetadn jokin mielekds ja selked jaottelu, jonka alle yksittdiset tekijat sijoite-
taan padosin loogisesti. Yksittdisia tekijoita 16ytyy useita jokaisen kategorian alta. Mikali teh-
tavassa esitetddn kattavasti terveyteen vaikuttavia tekijoita ilman jasennysta, voi tehtavasta
saada maksimissaan yhden pisteen.

b)
Yleiset periaatteet ja tavat, joilla tekijat voivat vaikuttaa terveyteen, liittyvat esimerkiksi

— Kokonaisvaltaisuuteen: vaikutus tapahtuu biologisten, psyykkisten tai sosiaalisten
mekanismien kautta tai ndiden yhdistelmina

— Vaikutustapaan: tekijan yhteys tai vaikutus terveyteen voi olla suora tai epdsuora,
yksittaiset tekijat voivat olla yhteydessa tai vaikuttaa toisiinsa.

— Vaikutuksen suuntaan: tekijan vaikutus voi olla mydnteinen tai kielteinen.

— Kertautuvuuteen: tekij6illa voi olla yhteisvaikutuksia.

— Merkitykseen: tekijat voivat olla painoarvoltaan erilaisia. Esimerkiksi perimallda on
merkitystda, mutta elintavat seka fyysinen ja psykososiaalinen ymparistd vaikuttavat
enemman terveyteen. Sattumalla voi olla suuri merkitys yksilon terveyteen, mutta
vdestotasolla tdman vaikutus on vahdinen.

2 pistetta

Vastauksessa esitellddn asianmukaisesti vahintdan 3 yleista periaatetta tai tapaa (esim. ko-
konaisvaltaisuus, vaikutustapa, suunta, kertautuvuus, merkitys), joilla tekijat voivat vaikuttaa
terveyteen.
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Tehtava 4

Tupakoinnin lopettamisella on valittomia edullisia vaikutuksia. Pitkalla aikavalilla lopettami-
nen vdhentda riskia sairastua lukuisiin sairauksiin, joihin tupakointia jatkava sairastuu joko
lahes vaistamatta (esim. keuhkoahtaumatauti) tai hyvin moninkertaisesti todenndkdisemmin
kuin tupakoimaton. Vdestotasolla tupakoinnin ja sairastavuuden valilld on selva syy-yhteys,
mutta yksilotasolla sairauksien riski vaihtelee. Noin 30 % tupakoivista kuolee juuri tupakoin-
nin aiheuttamiin sairauksiin.

Vilittomat hyodyt. Hiilimonoksidi havida elimistostda noin vuorokauden sisdlld, jolloin ha-
penkulku paranee ja hengastyminen viahenee. Nikotiini havida elimistosta parin vuorokau-
den sisdlla, minka seurauksena aareisverenkierto paranee ja esimerkiksi varpaiden ja sor-
menpdiden kylmeneminen viahenee. Haju- ja makuaisti alkavat parantua muutaman paivan
sisdlld. Yska ja limannousu alkavat lievittya 1-2 kuukaudessa. Keuhkojen toiminta paranee
merkitsevasti, ja tdman ansiosta suorituskyky paranee 2—3 kuukaudessa.

Pidemman aikavilin hyédyt. Nuoren henkilon riski sairastua vakaviin sairauksiin vahenee
tupakoimattoman henkilon tasolle 1-10 vuodessa. Tupakointiaan jatkavan keuhkosyodpariski
on 10-kertainen, ylipdataan syopaan sairastumisen riski (mm. kurkunpdan syopa, rintasyo-
pd, ruokatorven sydpd) on suurentunut, sepelvaltimotautiriski nelinkertainen seka krooni-
sen keuhkoahtaumataudin riski (COPD), aivohalvauksen riski ja katkokdvelyn riski on mo-
ninkertainen. Myos tyypin 2 diabeteksen riski on tupakoivilla 30-40 % suurempi kuin tupa-
koimattomilla. Ennenaikaisen kuoleman riski on 70 % suurempi kuin tupakoimattomalla.

Muita pidemman aikavélin haittoja, joita voi valttda tupakoinnin lopettamisella, ovat ihon
ennenaikainen vanheneminen, ientulehdukset, osteoporoosi, hengitystietulehdukset ja
astman paheneminen. Tupakointi aiheuttaa lisddntymisterveyden ongelmia, jotka voi valt-
taa tupakoinnin lopettamisella, esimerkiksi hedelmallisyysongelmat, impotenssi, sikion epa-
muodostuman (mm. huuli-suulakihalkio), keskenmenot, pienikokoisena syntyneet lapset.
Tupakoinnin lopettamisella ongelmat vahenevat tai estyvat. Tupakoivissa perheissa lasten
korvatulehdukset, astma ja keuhkokuume ovat yleisempia kuin tupakoimattomissa perheis-
sd. Tupakoinnin lopettamisella suurentunutta riskia voidaan pienentda. Tupakoinnin lopet-
tamisella sddstdaa ymparistonsa passiiviselta altistukselta tupakansavulle ja sen aiheuttamil-
ta haitoilta, kuten suurentuneelta keuhkosyopa- ja sepelvaltimotautiriskiltda. Tupakointi vai-
kuttaa monien ladkkeiden poistumiseen maksan kautta ja heikentda ndiden tehoa. Niko-
tiinialtistuksen loppuessa tama vaikutus poistuu. Tupakointi liséd myohemmalla idlla verkko-
kalvon rappeuman (degeneraatio) riskid. Tupakointi saattaa lisdta depression riskia, jota voi
todennadkdisesti pienentda tupakoinnin lopettamisella.

3 pistetta
Vastauksessa perustellaan tupakoinnin lopettamista kahden valittéman ja neljan pitkan aika-
vdlin ladketieteellisesti osoitetun hyddyn avulla. Vastaus jaa paikoin pintapuoliseksi.

5 pistetta

Valittomat ja pitkan aikavalin hyodyt eritellddn selvasti. Vastauksessa perustellaan tupakoin-
nin lopettamista neljan valittéman ja vahintaan kuuden pitkan aikavalin hyodyn avulla. Kay-
tetty terminologia on asianmukaista.

Lisdansioita: Vastauksessa esitetdan arvioita tupakoinnista aiheutuvien haittojen suuruus-
luokista.
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Tehtava 5

Tulkinnan Iahtékohtana ovat sarjakuvassa ja runossa kaytetyt ilmaisut seka sarjakuvan kuvi-
tus. Ndissa esiintyvid keskeisia piirteita ovat esimerkiksi omien halujen tyydyttaminen, kont-
rollin puute, salailu, arkieldaman hadiriintyminen, pakonomaisuus seka vaaristynyt suhde her-
kutteluun tai alkoholin juomiseen. Nama piirteet liittyvat yhteen riippuvuuden muodoista,
aineriippuvuuteen. Pakonomaisella aineriippuvuudella (addiktiolla) tarkoitetaan sellaista
riippuvuutta tietyn aineen kayttdon, jota ihmisen on vaikea kontrolloida, joka tuottaa vali-
tonta tyydytysta tai mielihyvaa, mutta josta on seurauksena haittaa ihmiselle itselleen ja
josta on vaikea paasta eroon.

Riippuvuuden syntymekanismia ei tunneta viela taysin. Aineriippuvuudelle altistavia tekijoita
ovat perima, elamdn tapahtumat, omat valinnat ja sosiaalinen ymparistd. Myos aineilla itsel-
ldaan voi olla riippuvuutta synnyttavia ominaisuuksia. Herkkyys riippuvuudelle on yksildllista:
geneettinen alttius ja tietyt persoonallisuuden piirteet, kuten impulsiivisuus, sopeutumatto-
muus, heikko ahdistuksen sieto ja pessimistisyys, altistavat riippuvuuden syntymiselle.

Jokin aine, tassa tapauksessa sokeri, rasva tai alkoholi, saa aikaan ihmisessd mielihyvan ko-
kemuksia, mika toimii riippuvuuden synnyn alkusysadyksena. Aineriippuvuuden ensisijainen
syy on usein fysiologinen. Tottuminen aineen kdyttoon aiheuttaa muutoksia aivojen mielihy-
vajarjestelmaan. Muutokset eri aivoalueilla, kuten otsalohkossa, hermoimpulsseja vélittavien
reseptorien herkistyminen seka valittdjdaineiden, kuten dopamiinin, runsas vapautuminen
aikaansaavat voimakkaan mielihyvdan kokemuksen. Muutokset heikentavat kykya kayttayty-
misen kontrollointiin, koska ne lisadvat ihmisen impulsiivisuutta sekd heikentavat itsekuria ja
paattelykykya. Kun aineen vaikutus loppuu elimistdssa, voi syntya vieroitusoireita. Naiden
valttdmiseksi ainetta nautitaan lisda. Taman seurauksena toleranssi aineen kayttéon kasvaa,
jolloin mielihyvan saamiseksi ja normaaliin olotilaan paasemiseksi ainetta joutuu nauttimaan
aikaisempaa enemman. Riippuvuus voi olla myds psyykkistd, jolloin aineen kaytto liittyy tiet-
tyihin tunnetiloihin, paikkoihin tai tilanteisiin. Tallaisiin kokemuksiin liittyvat muistijaljet ai-
voissa voivat vahvistaa kayttaytymismallia edelleen ja siten altistaa riippuvuudelle. Psyykki-
seen riippuvuuteen voi liittyd myos virheellinen kuva kdayton hallinnasta. Aineriippuvuutta
voi selittad jossain maarin myds sosiaalinen riippuvuus. Esimerkiksi halu kuulua itselle mer-
kitykselliseen joukkoon, taman joukon luomat paineet aineen kayttoon seka pelko ryhman
ulkopuolelle jaamisesta tai hyvaksynndan menettamisestda voivat osaltaan yllapitaa riippu-
vuutta aineeseen.

3 pistetta

Vastauksessa tulkitaan oikein, mistda ilmiosta on kyse. Vastauksessa selitetddan pdaosin
asianmukaisesti aineriippuvuuden syntymisen fysiologinen mekanismi, sisdltden muutamia
seuraavista: muutokset aivoissa, reseptorien herkistyminen, valittdjaaineet, vieroitusoireet
ja toleranssi. Taman lisdksi aineriippuvuuden syntya selitetaan joko psyykkisesta tai sosiaali-
sesta nakdkulmasta.

5 pistetta

Vastauksessa tulkitaan oikein, mista ilmiostd on kyse, ja selitetddn asianmukaisesti aineriip-
puvuuden syntya kolmesta ndakokulmasta (fysiologinen, psyykkinen, sosiaalinen). Riippuvuu-
den synnyn selittdminen on seikkaperaistd, perustelevaa sekd asioiden vilisia yhteyksia ja
syy-seuraussuhteita esiin tuovaa. Kaytetty terminologia on asianmukaista.

Lisdansioita: Vastauksessa huomioidaan yksil6llinen vaihtelu aineriippuvuuden synnyssa.
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Tehtdva 6

Epidemiologinen tutkimus on vaestotutkimusta, minka vuoksi kokeellinen tutkimusasetelma
tai laadullisen aineiston keraaminen eivat tdssa tapauksessa tule kysymykseen. Mydskaan
poikkileikkaustutkimuksella ja tapaus-verrokki-tutkimuksella ei voi tutkia ilmaantuvuutta.
lImaantuvuudella eli insidenssilla tarkoitetaan tietylla aikavalilld tietyssd ihmisjoukossa
ilmaantuneiden uusien tautitapausten maarad, yleensa suhteutettuna henkilévuosiin. Ndin
ollen tutkimus on luotettavinta toteuttaa kohorttitutkimuksena pitkittdisasetelmassa.

Kohorttitutkimus on vaestétason tutkimus, jossa samaa tutkimusjoukkoa seurataan
vuosien, jopa vuosikymmenien ajan. Esimerkiksi tiettyna vuonna syntyneita lapsia seurataan
syntymasta kouluikddan, nuoruuteen tai vaikkapa aikuisuuteen. Kohorttitutkimuksessa
selvitetddn sairauden, tdssa tapauksessa allergian ilmaantuvuutta. Tama tutkimusasetelma
soveltuu harvinaistenkin riskien tutkimiseen. Tutkimuksen luotettavuutta lisda se, ettd
aikajarjestys on selva eli altistuminen edeltda sairastumista eli allergian puhkeamista.

3 pistetta

Vastauksessa kuvataan, milla epidemiologisella tutkimusasetelmalla ilmaantuvuutta voidaan
tutkia, mutta perustelut asetelman valinnalle jaavat paikoin pintapuoliseksi. Tutkimus-
asetelman luotettavuutta tarkastellaan kahdesta nakokulmasta (vdestotaso, sama tutkimus-
joukko, seuranta, harvinaiset riskit, aikajarjestys).

5 pistetta

Vastauksessa tarkastellaan perustellen, milld epidemiologisella tutkimusasetelmalla ilmaan-
tuvuutta voidaan tutkia. Tutkimusasetelman luotettavuutta tarkastellaan neljastd nako-
kulmasta. Vastaus on edellistd monipuolisempi ja otteeltaan perusteleva ja oivaltava.

Lisdansioita: Vastauksessa on pystytty erottelemaan ja perustelemaan tutkimusasetelmia,
jotka eivat sovellu ilmaantuvuuden tutkimiseen.

Tehtdva 7

a)

Fyysisia ominaisuuksia kehittdavan harjoittelun tarkoituksena on jarkyttaa kehon tasapainoti-
laa eli homeostaasia. Harjoittelun aiheuttaman kuormituksen seurauksena elimiston suori-
tuskyky laskee alle [ahtotason. Elimisto pyrkii sopeutumaan kuormitukseen, ja kuormituksen
toistuessa elimiston sopeutumismekanismit tehostuvat. Tata sopeutumisreaktiota kutsutaan
superkompensaatioksi eli ylikorjautumiseksi. Onnistuneen palautumisprosessin myota suori-
tuskyky paranee verrattuna lahtétilanteeseen. Jotta harjoittelu kehittaisi suorituskykya nou-
sujohtoisesti, tulee uuden harjoitusarsykkeen ajoittua vaiheeseen, jossa elimisté on paaosin
palautunut (kuva 1 maltillinen kehittyminen, kuva 2 nopea kehittyminen). Jos uutta riittavan
suuruista harjoitusarsyketta ei tule riittdvan usein, ei tapahdu mydskaan pidempiaikaista
kehittymista, vaan elimisté palautuu harjoittelua edeltdvélle tasolle (kuva 4). Jos uusi harjoi-
tusarsyke ajoittuu vaiheeseen, jossa elimisto ei ole vield palautunut edes ldhtotasolle, suori-
tuskyky vahitellen taantuu (kuva 3). Esimerkkitekstissa liilkkunnan harrastajalle tulee erittdin
kuormittavia harjoituksia seitsemdn paivaa perakkain. Palautumiselle on jaanyt niukasti ai-
kaa, joten suorituskyky voi alkaa laskea ja ylikunnon riski sekd muut ylirasitukseen liittyvat
haitat voivat lisadntya.
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2 pistetta

Vastauksessa analysoidaan oikein, miten superkompensaatio-ilmié toteutuu tilanteessa
(kesken jadneen sopeutumisreaktion ja puutteellisen palautumisen myota suorituskyky to-
dennakdisesti kaantyy laskuun). Vastauksessa hyodynnetaadn kuvia padosin asianmukaisesti.

b)

Palautuminen on yksilollistd, ja palautumisaika maaraytyy fyysisen kuormituksen kuten har-
joittelun keston ja tehon perusteella. Palautumiseen vaikuttaa lisdksi elimistdn muu rasitus,
esimerkiksi stressi.

Kuormituksen jalkeen on huolehdittava riittdvasta ravinnon ja nesteen saannista. Nesteet
palauttavat neste- ja elektrolyyttitasapainon (natrium). Ravinnon hiilihydraatit tdydentavat
lihasten ja maksan glykogeenivarastot. Proteiinin avulla elimist6 korjaa lihassoluvaurioita, ja
proteiinia tarvitaan kudosten rakennusaineena. Monipuolista ravintoa tarvitaan myds hor-
monitasapainon yllapitamiseen.

Riittava youni auttaa palautumisessa. Unen aikana lihasjannitys laskee ja lihakset rentoutu-
vat. Syvan unen vaiheessa erittyvd kasvuhormoni korjaa kudosten mikrovaurioita. Paivan
aikana syntyneet motoristen taitojen (esim. liikuntataidot) muistijaljet aktivoituvat uudelleen
erityisesti REM-unen aikana, jolloin hermoyhteydet lujittuvat. Taméa edistaa taitojen oppi-
mista. Riittdava uni pitaa ylla vireytta ja edistda keskittymista, tarkkaavaisuutta, koordinaatio-
kykya seka nopeaa reagointikykya, joita tarvitaan urheilusuorituksissa.

Harjoittelurytmityksella jaetaan viikon liikkuntakuormitus eri paiville niin, ettd palautuminen
on mahdollista, ja pidetddan myos lepopdivia. Viikkotasolla kevyet, keskiraskaat ja raskaat
jaksot tai viikot vuorottelevat.

Fyysisestd kuormituksesta palautumista voidaan edistdd myos lihashuollolla. Kevyt, pienite-
hoinen lihastyo loppuverryttelyssa, kuten kavely, edistda verenkiertoa ja yllapitda aineen-
vaihduntaa. Tama auttaa esimerkiksi kehoa pilkkomaan laktaattia, rentouttaa lihaksia ja rau-
hoittaa. Tarkeda on myds saanndllinen rasituksessa supistuneiden lihasten venyttely, jotta
ne palautuisivat takaisin lepopituuteen. Myds hieronnan avulla voidaan edistaa lihasten pa-
lautumista.

2 pistetta

Vastauksessa selitetddn neljasta nakokulmasta (ravinto, nestetasapaino, uni, harjoitteluryt-
mitys, lihashuolto), miten fyysisesta kuormituksesta palautumista voi edistda. Perustelut
ovat paasaantoisesti asianmukaisia.
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Tehtdva 8

Teksteissa esiintyvat keskeiset eettiset nakokulmat liittyvat ihmisen autonomiaan, arvoihin ja
arvoristiriitoihin, hyveisiin, velvollisuuksiin, toiminnan seurauksiin ja motiiveihin. Naita nako-
kulmia voidaan eritelld eri osapuolten kuten potilaan, omaisen tai hoitohenkilokunnan kan-
nalta.

— Autonomia: oikeus paattdd omasta elamasta, karsimyksien lopettamisesta, oikeus
saada hyvaa hoitoa ja huolenpitoa niin, ettei tarvitse kuoleman ldahestyessa karsia.
Esimerkiksi ”Miksen saisi valita, miten kuolen, kun saan valita, miten elan?”, “amma-
tillisesti korkeatasoinen saattohoito ja kivunlievitys on tehtdava mahdolliseksi kaikissa
sairaaloissa, joissa kuolemansairaita hoidetaan”.

— Arvot ja arvoristiriidat (ihmisarvo): kdytettaisiinko eutanasiaa ratkaisuna yhteison on-
gelmiin, kuten piittaamattomuus, tai vallankdyton valineena? Esimerkiksi “On myos
rakkaudettomuutta, piittaamattomuutta, vallankdyttdd, painostusta”. Jokainen ih-
miseldma on silla tavoin erikoislaatuinen, ettad kasityksia sen loppumisesta tai lopet-
tamisesta on hankala yleistaa, esimerkiksi “kuolema, jos mikd, on aina yksittdistapa-
us. Sen aktiivisesta edistamisesta on siksi vaikea sanoa mitaan yleispatevaa”.

— Hyve-etiikka: miten hyveellisen ihminen tulisi toimia tilanteessa? Kansalaishyveisiin
katsotaan monesti kuuluvan huolen pitaminen vanhuksista ja sairaista. Esimerkiksi
”jokaisen suomalaisen kansalaisvelvollisuuteen pitdisi kuulua vanhusten hoitaminen”.

— Velvollisuusetiikka: kuka hoitaa kuolinavun, jos henkild ei itse siihen pysty tai ei pysty
edes ilmaisemaan tahtoaan? Onko eutanasia jonkin ammattikunnan tehtéava? Esi-
merkiksi “Tallaisen tilanteen varalle tarvittaisiin siis avustajaa, joka myrkyn antaa”.

— Seurausetiikka: millaisia laajempia seurauksia eutanasian hyvaksymiseen voisi liittya?
Kuka hyotyy eutanasiasta, henkilo itse vai yhteiskunta? Esimerkiksi “Useimmat eivat
edes ymmarra, mistd on kysymys ja mita eutanasian salliminen kaytannossa tarkoit-
taisi”.

— Eettisessa tarkastelussa merkitysta on myds teon motiiveilla. Esimerkiksi ”Vakaan
harkinnan jalkeen ihminen rakkaiden ldaheistensa tukemana pdattda vapauttaa itsen-
sa darimmaisista karsimyksista”.

3 pistetta
Vastauksessa pohditaan kolmea eettista ndkdkulmaa. Niiden pohdinta jaa paikoin pintapuo-
liseksi. Aineistoa on hyddynnetty paikoin tarkoituksenmukaisella tavalla.

5 pistetta
Vastauksessa pohditaan neljda eettistd ndakokulmaa kriittisesti ja oivaltavasti. Aineistoa on
hyodynnetty tarkoituksenmukaisella tavalla.

Tehtava +9

Mita tutkitaan? Toimintakyvylla tarkoitetaan laajasti ajateltuna ihmisen kykya selviytya ha-
nelle valttamattomista ja merkityksellisista arkielaman toiminnoista kotona, opiskelussa ja
tydssa sekd vapaa-ajalla. Toimintakyvyn yksiselitteinen madrittely on kuitenkin haastavaa,
koska sita tarkastellaan eri tieteenaloilla eri nakdkulmista, ja toimintakykyyn vaikuttavat lu-
kuisat tekijat. Toimintakykya tutkittaessa voidaan selvittda subjektiivista (ihmisen kokemaa)
ja/tai objektiivista toimintakykya (ulkopuolisen tekemé arvio toimintakyvysta). Lisdksi toi-
mintakykya voidaan tutkia voimavarojen nikokulmasta (olemassa oleva toimintakyky) ja/tai
sairauslahtoisesti (toimintakyvyn rajoitukset).
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Tarkemmat tutkimuskohteet eli toimintakykyyn vaikuttavat osa-alueet voidaan jakaa kol-
meen osaan. Fyysinen toimintakyky kattaa esimerkiksi paivittdiset perustoiminnot, kuten
syomisen, peseytymisen, liikkumisen ja ruuanlaiton, hengitys- ja verenkiertoelimiston tilan,
tuki- ja liikuntaelimiston tilan, motorisen hallinnan, sairaudet ja aistitoiminnot (mm. nako,
kuulo). Psyykkinen toimintakyky sisaltda esimerkiksi tiedonkasittelykyvyt (mm. muisti, op-
piminen, keskittyminen), mielenterveyden ja coping-keinot (psyykkinen itsesaately). Sosiaa-
linen toimintakyky kasittaa esimerkiksi sosiaaliset suhteet, sosiaaliset taidot, osallistumisen
ja harrastukset.

Miksi tutkitaan? Toimintakyvyn tutkimisella on merkitysta yksilotasolla esimerkiksi tapa-
turmien vahentamisessa, tuen, avun tai apuvalineiden jarjestamisessa, oppimisen edistami-
sessa, itseymmarryksen lisddmisessa seka tyokyvyn yllapitamisessa. Yhteisoétasolla tutkimus-
tulosten perusteella voidaan tehda esimerkiksi tyotehtavien uudelleen jarjestelyja ja tukea
tyo- ja muiden yhteis6jen sosiaalisten suhteiden rakentumista. Yhteiskuntatasolla tutkimuk-
sista saadaan muun muassa ajantasaista tietoa toimintakyvyn heikkenemistda ennustavista
tekijoistd, joiden pohjalta voidaan kehittda toimenpiteitad toimintakyvyn heikkenemisen eh-
kaisemiseksi tai hidastamiseksi ja huomioimiseksi esimerkiksi tyopaikoilla. Tutkimusten avul-
la pystytddn myos suuntaamaan terveydenhuollon voimavaroja oikeisiin vaestoryhmiin,
saamaan vertailutietoa etuuksia koskevaan paatoksentekoon sekad luomaan ymparistdjs,
jotka yllapitavat toimintakykya.

3 pistetta

Vastauksessa maaritelladn pintapuolisesti, mita toimintakyvylla tarkoitetaan, ja huomioidaan
jokin toimintakyvyn mittaamiseen liittyva ldhtokohta (subjektiivinen toimintakyky, objektii-
vinen toimintakyky, voimavaraldhtoisyys, sairauslahtoisyys). Toimintakyvyn osa-alueista
huomioidaan yksi (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen). Perusteluja toimintakyvyn tutkimiselle
esitellddan muutamia yhdeltd tasolta (yksilo, yhteiso, yhteiskunta). Perustelut ovat paikoin
niukkoja.

5 pistetta

Vastauksessa maadritelladn paddosin asianmukaisesti, mita toimintakyvylla tarkoitetaan, ja
avataan muutamia toimintakyvyn mittaamiseen liittyvia lahtokohtia. Toimintakyvyn osa-
alueista esitelldaan kaksi esimerkkien avulla. Perusteluja toimintakyvyn tutkimiselle esitellaan
muutamia kahdelta tasolta. Perustelut ovat paaosin asianmukaisia.

8 pistetta

Vastauksessa maadritelladan asianmukaisesti, mita toimintakyvylla tarkoitetaan, ja avataan
kattavasti toimintakyvyn mittaamiseen liittyvia lahtokohtia. Toimintakyvyn kaikki osa-alueet
esitellaan esimerkkien avulla. Perusteluja toimintakyvyn tutkimiselle esitelldan useita kaikilta
tasoilta. Perustelut ovat asianmukaisia.
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Tehtava +10

Terveellisyys, kohtuullinen sydminen, hyva maku ja kestava kehitys yhdistyvat vastuullisessa
ruokavaliossa. Ihanteellista on, jos ruuantuotannossa on huomioitu seka ympariston, ihmis-
ten etta eldinten hyvinvointi. Ruoka liittyy ldheisesti kestavaan kehitykseen. Suomalaisten
kulutuksen ymparistovaikutuksista noin kolmannes aiheutuu ruokailusta. Ruuan ymparisto-
kuormitus pienenisi yli neljannekselld, jos suomalaiset soisivat ravitsemussuositusten mukai-
sesti — kohtuudella ja enemman kasviksia eldinkunnan tuotteiden sijaan.

Ruuan terveellisyyden arvioinnin kriteerit perustuvat ravitsemussuosituksiin, jotka pohjaa-
vat laajoihin vaestétutkimuksiin. Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulee sy6da runsaasti, aina-
kin 500 g pdivassa. Myods peruna kuuluu pdivittdiseen ruokavalioon. Vahasuolaista taysjyva-
leipad ja muita tdysjyvaviljavalmisteita on suositeltavaa syoda paivittdin. Rasvattomia ja
vaharasvaisia nestemdisida maitovalmisteita on hyva juoda paivittdin noin puoli litraa, ja
ruokavaliota voi taydentaa vaharasvaisella ja vahasuolaisella juustolla. Kalaa tulisi syoda 2—-3
kertaa viikossa. Punaista lihaa (nauta, sika, lammas) ja lihavalmisteita tulisi syoda enintaan
500 g (kypsapaino) viikossa, ja niista suositaan vahéarasvaisia ja -suolaisia vaihtoehtoja. Lei-
véalle kannattaa sipaista kasvioljypohjaista rasiamargariinia tai levitetta. Suositeltava ruoka-
valio sisaltda vain vdhan sokeria ja suolaa. Terveellista ruokavaliota voidaan havainnollistaa
ruokakolmiolla (-ympyralld) ja lautasmallilla. Ruuan merkittavimmat terveysvaikutukset liit-
tyvat fyysiseen terveyteen. Ruuan yhteydestd mielenterveyteen tarvitaan lisad tutkimuksia.
Ravitsemussuositusten mukainen syominen (riittdva suojaravintoaineiden saanti) saattaa
kuitenkin pienentdad masennuksen riskia. Maukkaan ruuan sydominen tuottaa mielihyvaa ja
voi ndin edistda mielenterveytta.

Kestavalla kehitykselld tarkoitetaan maailmanlaajuisesti, alueellisesti ja paikallisesti tapahtu-
vaa jatkuvaa ja ohjattua yhteiskunnallista muutosta, jonka pdamaéarana on turvata nykyisille
ja tuleville sukupolville hyvat elamisen mahdollisuudet. Tama tarkoittaa, ettd ymparisto, ih-
minen ja talous otetaan tasavertaisesti huomioon paatoksenteossa ja toiminnassa.

Kestavan kehityksen toteutumista ruokailussa voidaan arvioida ekologisen, taloudellisen,
sosiaalisen ja kulttuurisen kestdavyyden kriteereilld. Ekologisen kestavyyden ndkdkulma
huomioi esimerkiksi sen, ettad ruokaa tulee hankkia tarpeeseen ndahden sopivasti eikd syoma-
kelpoista ruokaa tule heittdaa hukkaan. Ruokajate on luonnonvarojen tuhlausta. Kaatopaikoil-
la se tuottaa metaania, joka on moninkertaisesti voimakkaampi kasvihuonekaasu kuin hiili-
dioksidi. Ekologisesta ndakékulmasta kotimaassa tai [ahialueilla tuotettu ruoka on usein paras
vaihtoehto. Ldhelld tuotettua ruokaa tulisi suosia, koska kuljetusmatkat ovat lyhyitda, mika
vahentaa fossiilisten polttoaineiden kayttéa. Myos pakkaamisen tarve voi pienentya. Punai-
sen lihan vahentdaminen sadstaa ymparistoa, ja kasvispainotteinen ruokavalio yhdistaa kesta-
van kehityksen ja terveellisyyden. Taloudellinen kestavyys sisdltaa esimerkiksi ruokailun
vaikutukset elinkeinorakenteeseen, tuotantokustannuksiin ja kansantalouteen. Lahelld kulut-
tajaa tuotettu ruoka tyo6llistad, tuo palkkatuloja ja tukee paikallisten elinkeinojen sailymista.
Sesongin mukaiset ruoka-aineet ovat edullisia kuluttajalle. Sosiaalisen kestavyyden nako-
kulma huomioi esimerkiksi perheiden yhteisten ruokahetkien merkityksen ja ravitsemukselli-
sen tasa-arvon. Lihiruokaa suosittaessa maaseudun elinvoimaisuus ja maaseudun ja kau-
pungin vuorovaikutus voivat vahvistua. Kulttuurisen kestdvyyden kannalta tarkasteltuna
ruoka on osa perheiden, alueiden ja kansakuntien kulttuuria. Perinneruokia suosimalla siirre-
taan ruokaperinnettd sukupolvelta toiselle.
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Luomuruoka ei ole automaattisesti terveellisempi tai eettisempi vaihtoehto. Tutkimukset
luomuruuan ymparistokuormituksista eivat vahvista, ettda luomuruoka olisi aina ymparistolle
parempi vaihtoehto. Luomuhehtaari kylla tuottaa vahemman paastdja vesistoihin, mutta kun
asiaa tarkastellaan per tuotettu elintarvikekilo, edut havidvat tai voivat jopa kdantyvat pdin-
vastaisiksi. Luomutuotannossa eldimilld on pdadsaantdisesti enemman tilaa ja paremmat
elinolosuhteet. Toisaalta luomutuotannon haittoja voivat olla ladkkeiden kaytdn valttaminen
ja homeopatian tai muiden vaihtoehtoisten lddkintamenetelmien kaytto silloinkin, kun tar-
vittaisiin varsinaisia laakkeita (esim. antibiootteja).

3 pistetta

Vastauksessa esitellddn vahintaan kolme ravitsemussuositusten mukaista terveellisen ruoka-
valion kriteeria (lihavoinnit tekstissd). Vastauksessa tarkastellaan ruokailua jonkin kestavan
kehityksen kriteerin avulla (ekologinen, taloudellinen, sosiaalinen ja kulttuurinen kestavyys).
Vastaus on osin pintapuolinen ja luettelomainen.

5 pistetta

Vastauksessa esitelladn vahintdan viisi ravitsemussuositusten mukaista terveellisen ruokava-
lion kriteerida. Vastauksessa tarkastellaan ruokailua kahden kestdvan kehityksen kriteerin
avulla. Vastaus on edellistd monipuolisempi.

8 pistetta

Vastauksessa esitelladan vahintdaan seitseman ravitsemussuositusten mukaista terveellisen
ruokavalion kriteerid. Vastauksessa maaritellaan, mita kestavalla kehityksella tarkoitetaan, ja
tarkastellaan ruokailua kolmen kestavan kehityksen kriteerin avulla. Vastaus on otteeltaan
seikkaperdinen ja oivaltava.

Lisdansioita: Vastauksessa pohditaan terveellisen ravitsemuksen ja kestdavan kehityksen yh-
teyttd. Luomuruokaa ja -tuotantoa tarkastellaan kriittisesti.
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