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annettu molemnmista iitd kuvaava esinerkki,

6 pistetta | p /
Vastauksgssa on esiteltinoikein elaaf apaMmuutoksen toteutumisen‘kolme vaihetta ja

e \\ ///

umisen’nelja vaihetta ja

annetty jokaisesta niitd kuvéayvia

4

astauksessa on esitelpfelamaptapani iutoksen tobe

annettu jokaisestaiiita kuvaayia esimerkkeja,
i
\ N
Tied;r:k}’ fely arvioidaan pistein 0-10 sgufukon 1 kriteerien mukaan (kasitteiden

kayttdssoveltaminen, kokonaisuus)

&. Painonhaltinta (20 p..

Painonhallinnan hoidon Kaypé hoito -suusituksissa on mainittu keskeiset
ruokavaliomuutosten periaatteet, joilla nyritdan syomisen hallintaan, energian saannin
vahentédmiseen, kuitujen saannin lisdariseen, suojaravintoaineiden seka proteiinin
saannin turvaamiseen. Suositusten mut aan pédivéssa kuuluisi sydda viisi ateriaa.

Lisaksi painonhallintaa edistetdan liikur:nan avulla,

Syomistd hallitaan s&dnnoliizan ateriaryimin ja pienten annoskokojen avulla,
Paastodieetissd syddaan kolme ateriaa 3 tunnin aikana ja valtetdan sydmistd 16
tunnin aikana. Ohjeessa kehotetaan lailiduttamisen kannalta parhaan mahdollisen
tuloksen saavuttamiseksi jattamaan az niaisen sijaan valiin jokin paivan paaaterioista.
Ateriavali klo 15:std klo 7:@&n on liian pitkd, mika voi johtaa ateriasuunnitelmaa

huomattavasti runsaampaan syémiseer: ndléntunteen takia.

Laihdutuksessa on oleellista turliien % forion, kuten kovan rasvan, sokerin,
valkoisten viljavalmisteiden, sokeripitoisien juomien ja alkoholin, valttdminen. Tama

toteutuu paastodieetissa hyvin. Aterioill a puuttuvat kokonaan ravintorasvat, joten
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valttamattdmia rasvahappoja ei ruokavaliosta saada riittédvasti, Ateriasuunnitelmassa

kehotetaan juomaan vetii, mika myos on laihdutuksessa tarkeda.

Laihdutettaessa tulisi lisatd kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoa ja suosia
taysjyvaviljaa, koska niiden sisaltdma i+ vintokuitu lisda kylldisyyden tunnetta,
vahentaa nalantunnetta seka pienentd energiansaantia ja siten tehostaa samalla
laihtumista. Dieetissa suositellaan syotivaksi hyvid ravintokuidun lahteita.
Ateriasuunnitelmassa ei ole mainittu leipaa, joten liukenemattoman ravintokuidun

saanti voi jaada vahaiseksi.

Riittava proteiinin saanti (60-120 g/vi) tulee turvata, Proteiini yllapitaa kyllaisyyden
tunnetta ja toimii lihaskudokzen rakenn:isainzena. Paivan aterioilla on proteiinia
sisaltavia ruokia, mutta niiden annosmiiria ei mainita. Proteiinin riittava saanti
edellyttaisi dieettiin kuuluville kolmelle aterialle huomattavasti normaalia suurempia

annoskokoja, joten proteiinin saanti jaanee riittdmattéomaksi.

Rasvanpolttajiksi nimetyt ruoka-aineet siséltivat proteiinia seka pahkindita ja papuja
lukuun ottamatta vahiin tai ¢i lainkaan 1asvaa. Ruoansulatuksessa proteiinien
pilkkoutuminen va=tii ensinmiin e qrgisa kuin rasvan, Pahkindissa ja pavuissa
on runsaasti rasvaa, niiden sisaltéma runsas kuidun maara hidastaa rasvan kertymista

elimistoon.

Laihdutettaessa on tarkea huolehtia eriivisesti kalsivmin ja D-vitamiinin sekd
muiden vitamiinien ja kive sndisaine oo riittdvastd saannista. Maitotuotteita, jotka
sisaltdvat runsaasti kalsiumia ja D-vitamiinia, on dieettiohjeessa, mutta
ateriasuunnitelmassa niiden maara nayitdd jdavan vahaiseksi. D-vitamiinin saantiin
vaikuttaa myos ravintorasvoiai puuttuivine:: aterioilta. Muiden vitamiinien ja
kivennadisaineiden lahteitd on luettelossa mainituissa terveyttd edistavissa
elintarvikkeissa, mutta ateriasuunnitelrassa niiden annosmaaria ei mainita, joten

hiiden saannin arviointi on vaikeaa,

Laihdutusvaiheessa yleisesti suositeltu “aibimisnnpeus on 0,5-1 kg viikossa.
Laihdutus dieetilld on mahdollista, mutia joo & tunnin aikana syédaan lahes
taukoamatta mita sattuu, painonpudot:ta tskin tapahtuu. Tiukka dieetin
noudattaminen ja aterian tai aterioider: valin jattdminen, kuten ateriasuunnitelmassa

esitetaan, voi johtaa lilan nopeaan painonpucotukseen ja edelleen lihaskatoon.
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Maltillinen laihtumisnopeus, proteiinin riitté 7 saanti ja liikunta ehkdisevat linaskatoa,
Painonhallintaa voidaan edistad Hikunnaliz, Esimerkiksi reipasta kavelya tai muuta
vastaavaa liikuntaa tulisi harrastaa 30-60 minuuttia paivassa. Dieettiohje ei anna

ohjeita liikunnasta.

Pisteitys 20 p.
Asiasisaltdé (0-10 p.)

3 pistetta
Vastauksessa on arvioitu 16:8-paastodicetti kahdesta painonhallinnan periaatteiden
(lihavoinnit tekstissa) ndkokulmasta ja ateri- suunnitelmaa yhdestd nakékulmasta.

6 pistetta
Vastauksessa on arvicitu 16:6-paastodi wetliii neljastd painonhallinnan periaatteiden
(lihavoinnit tekstissa) idkdkulmasta ja ~terisuunnitelmaa kolmesta nakdkulmasta.

9 pistetta
Vastauksessa on arvicitu 16:0-paastodicetlll kuudesta painonhallinnan periaatteiden

nakdékulmasta (lihavoinnit teksiissa) ja < tar suunnitelmaa viidestd ndkdkulmasta.

Tiedonkasittely arvostellaan pistein 0-10 tauinkon 1 kriteerien mukaan (soveltaminen,

arviointi, kokonaisuus). .
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7. Estegttinegn Kkiruigia (110 p.)

—————

Prastiikkakirurgia v olla joko rakonstroNtiv.ta eli |<o;i'g,§ua Kirurgiaa (esim.

toiminnallisuuden ja tNQONE0N palautloLidenmer@T0TTan jalkeen) taiesteettists
kirurgiaa, jolla Mmuckasa W GpwerTTkadritymiseen liittyvia i

seikkoja. Esteettistd kirurgias" ™S NYOs kauneuskirurgiaksiei€otjaavan ja
esteettisen kirurgigarTilmer - ja ci Ohsgll | Csisettisti kirdfgiaa tehdéén
paaasiassa yRsficing terveyspalveluing, o La=T1N _toimenpiteet kuulu Kela-

korvausten piiriin,
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10 pistetta Vo
Vastauksessa gSitelldan oikzin viisi kuolinsyyn muutosta jasel tellaan jokaisesta kaksi
tekijaa, i aMat elittaa néita kuolinsyiden muuly foia’ Kdv;o on laadittu oikein.

o

e o
" vifuutosta ja eritelt§an jokalsesta kaksi
tetotesiarRuvioorn T&aditeu oikein.

13 pistetta

/

Tiedonkasittely,2 "Vospefflagft pistein 0- »n kon 1 I<||teerT4mukaan (kasitteiden
kayttd, arg@imentaatio, kdkon: suus), ' e

T

Mikali yastauksessa ei ole esil™tty kuviota véhennet&in 10 pistetta,

i 8. Kaupungistuminen (30 n))
i

Kaupungistumisella on seké n: gatiivisia etta positiivisia terveysvaikutuksia.
Vaikutuksien voimakkuus ja nii-den jakautuminen liittyvat yhteiskunnan yleiseen
kehitystasoon (esimerkiksi laii:s8&dantd), vaurauteen (esimerkiksi liikenneratkaisut,
palvelut) ja ldhiyhteison olosuiteisiin {(esimerkiksi rakennetun ympariston ratkaisut,

asumistiheys, teollisuus).

Negatiivisia terveysviikai: koia Niidles vailutuksia

aiheuttavat tekijat:

Vaestotiheyden kasvu ja LiséAvat tartuntatautien vaaraa

elamantapavalinnat (esimerkil si
seksuaalikayttaytyminen, huuiaeiden

kaytto) o ‘ B _
Kaupunkimaiseen elamaén liitiyvat Fyysinen aktiivisuus voi olla
elamantapavalinnat vahdisempaa, ruokavalio yksipuolista ja
| paihteiden kadyttd yleisemp&a; ndm3
lisdavat tarttumattomien tautien
(esimerkilsi diabetes, sydan- ja
N | versuonitaudit, sy6vét) vaaraa.
Kaupunkiympariston epdpuhnt:adet ja Lisfdvat sairastuvuutta.

. |
saasteet, kuten hengitysilman -

epapuhtaudet, riittdmaton tai saastunut

juomavesi, hygienian ja jatchuollon
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Negatiivisia terveysvaikut: s

aiheuttavat tekijat

puuttuminen

Sosiaalisen ympariston muuta'set,

yksinaisyys ja syrjdytyminen

Luontoyhteyden heikentyminen

Vaestomaaran kasvu ja sosiaa’

ongelmien lisaantyminen

Vaestomaaran hallitsematon b

resurssien niukkuus

Véestétiheyden—ja likenteen k

Rakennetun yapm'a'ristc';ii ratkai.

sten

SVU

SVU

ut

ja

Niidlen vaikutuksia

Lisaavat henkisen pahoinvoinnin ja

mielenterveysongelmien vaaraa.

Saattaa lisita erilaisia allergioita ja

| yliherkkyyksia,

Vakivalta ja rikollisuus voivat lisdantya.

Voivat johtaa kaupunkialueiden
slummiutumiseen, joka heikentaa
palveluja ja lisaa sosiaalisia ongelmia ja

sairastuvuutta,

| Lilkenne- ja muut onnettomuudet

liscantyvat,

| Voivat korostaa darimmaisten

saailmididen (sateet, helle) vaikutuksia.
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Positilvisia terveysvailiutu’ sia Niitlen vaikutuksia

aiheuttavat tekijat

Erilaiset sosiaali- ja terveys—pa! selut Parantaa mahdollisuuksia sairauksien
nopeasti ja helposti saatavilla. | ehkaisyyn ja sairauksista paranemista.
Parempi koulutustarjonta ja Parantavat elintasoa ja mahdollistavat
tydllistyminen - _ palveluiden kaytén.

Korkeampi koulutus Lisaa terveyden lukutaitoa seka

halukkuutta ja osaamista kayttaa

erilaisia palveluja.

Monipuoliset harrastusmaidolisuudet ja | Lisaavat sosiaalista padomaa ja
runsaampi ja monipuolinen hyvinvointia.

kulttuuritarjonta

Lisaantynyt vapaa-aika, pargn,p-i_e_li_rw"c'as,-cy_i Voivat liséta terveytta edistavia

ja terveystietoisuus elintapoja: lisata lilkkuntaa, parantaa

ruokavaliota ja vahentaa paihteiden

| kayttoa

Pisteitys (&9 p.)
Asiasisaltd (0-15 p.)

4 pistetta
Vastauksessa on esitelty nelja kaupungistumiseen liittyvaéd tekijaa, joilla on

terveysvaikutuksia, seka esiteity niiden terveysvaikutukset,

7 pistetta
Vastauksessa on esitelty seits::mén kaupungizstumiseen liittyvaa tekijaa, joilla on
terveysvaikutuksia, sekd esitely niiden terveysvaikutukset. Seka positiiviset etta

negatiiviset terveysvaikutukse: on huomioitu,

10 pistett:
Vastauksessa on esitelty 10 k& ipungistumiscan liittyvaa tekijaa, joilla on
kaupungistumisen terveysvailoituksia, sekd «='telty niiden terveysvaikutukset. Seka

positiiviset etta negatiiviset te veysvaikutukset on huomioitu,

13 pistett:
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Vastauksessa on esitelty 13 katpungistumiseen liittyvaa tekijaa, joilla on
kaupungistumisen terveysvaik:ituksia, seka esitelty niiden terveysvaikutukset. Sekj
positiiviset etta negatiiviset terveysvaikutukset on huomioitu.

Tiedonkasittely arvicidaan pist2in 0-15 taulukon 1 kriteerien mukaan (késitteiden
kayttd, analysointi, kokonaisui's)



3

Kuvaile ja pohdi, minkiilaisia vaikutul:sia pdivittiisellii ruutuajalla voi olla nuorten tervey-
teen.

Lasten ja nuorten litkuntasuositusten nukaan koululaiset eivit saisi viettdad ruutuaikaa (esim tv,
dvd-filmit, tietokone, kinnykkd) kuin korkeintaan kaksi tuntia piivissi ja yli kahden tunnin pituisia
istumisjaksoja tulisi vilttdd. Ylcensd ruutvaikaa tarkastellaan fyysisen passiivisuuden nikokulmasta.
Yhtd tarkedd on tarkastella myds sitd mitd “ruudusta” katsotaan. Ruutuajan fyysiset terveysvaiku-
tukset syntyvét passiivisen istuimisen ja huonon asennon myoti ja psykososiaaliset terveysvaikutuk-
set mediasta tai tietoverkoista suaduista kokermuksista seki eldmyksistd. Ruutuajan psykososiaaliset
terveysvaikutukset voivat olla myds myonteisid. Ruutuajan kriteereji lasten ja nuorten osalta on
tutkimuksellisesti vaikea midriltii.

PsyykKkiset ja sosiaaliset vaiku tukse! terves‘ecn, esim.

— netti-ja peliriippuvuus

~ 1dentiteetin ja roolimallien haku: iielteiset lerveystaval ja asennemallit (esim. tupakointi
ja alkoholin kéy((6), scksuzalisuu: =n ja ulkondon korostuminen, vikivalta, suvaitsemat-
tomuus ja rasismimallit

— tvinsisdlidjen esim. kauhuclokuvicn, sodan, terrorismin, luonnonmullistusten ja koy-
hyyden tuottama pelko, maailmarituska ja ahdistus

— altistuminen mainonnalle

— nettikiusaaminen, seksuaalinen hidirintd ja turvattomat kontaktit

— uhkarohkeuden ja rizkinoton Kiyliiiminen kypsyysriittind (esim. kauhun katsominen tai
omien kuvien julkaiseminen netis:i)

— sosiaalisen eldmiin kaventuminen

— intensiivisen pelaamisen aiheutta:na levottomuus ja keskittymisvaikeudet, tunteiden tur-
tuminen

— aistimuksia vain kuulolle ja ndolle

oppiminen, terveystizdot ja taidol (myds vilirdd lietoa), kielitaito

rentoutuminen

uudet sosiaalisel veriostot, yhieydenpidon mahdollisuudet

yhdessd tv:n katselu tai pelaaminen (esim. kisastudiot )

mahdollisuus itsensii ilmaisuun

tunne-elimykset, sijiskokemukset ja eldytyminen kehittédvét tunnetietoisuutta ja it-
scymmarrystd

+  vertaistuki esim. keskustelupalstoilla ja yhieisoissi

+ + 4+ + 4+ o+

Nuorilla on jo edellytyksid ymmirtéi ja kiisitelld tvin herittdmid tunne-elimyksid, jasentdd tietotul-
vaa ja maailman uutisia sekii erottaa mediamaailma ja todellinen maailma toisistaan. Moraalinen
kehitys mahdollistaa myés mediasisiiltijen arvopohdinnat. Nuoret ovat herkkid elimyksille, koke-
muksille ja ideologisille vaikutt :ille, mutta eliiminkokemus ei vilttimattd riité kriittiseen arvioin-
tiin. Mitéd heikommin kehittyny: nuoren ideniitectti on, sitd voimakkaampia ovat median antamat
mallit hénelle.

Fyysiset vaikutuksct terveyte:n, esin:.

~ runsas ruutuaika voi heilientidil lyysisi't kuntoa ja on jo itsessidin riskitekijd

— rittdmiton litkkuminen ja staaltisel ascnnot tuottavat lihasjéannitysté sekd selkd- ja niskavai-
voja sekd pédinsirkyi, ulilca luuston kehitykselle

~ ylipaino (ruutuaikaan lii:tyvéd naposteiu, pikaruokakulttuuri ja liikkkumattomuus)



— vidsymys, valvominen, unihiiriét
— silmien vdsyminen ja kuivaminen
— kehonhahmotus ei kehilv istucn

+  liikuntapelit

3 pistetti

Vastauksessa on kuvattu ainakin 4 ruutuajan (erveysvaikutusta, joukossa seké fyysisié ettd psy-
kososiaalisia vaikutuksia. Vastaus on luetteloinainen ja vaikutusten pohdinta pintapuolista. Kol-
meen pisteeseen voi padstd myds kdsittelemiilid vain toista ndkokulmaa laajasti.

5 pistetti

Vastauksessa on kuvattu ainakin 5-6 terveysvaikutusta, Vastaus on edellistd monipuolisempi, esi-
merkkejéd antava ja siséltdd sekii myonteisid cuii kielteisid terveysvaikutuksia.

Lisdansioita: Huomioitu nuori: oryhmiii, joill: ruutuajan terveysvaikutus voi olla erityisen myon-
teinen tai kielteinen (esint. syrjiscudulla jaui:omailla asuval nuoret, joilla ei ole muita mahdolli-
suuksia harrastaa, vammaiset).
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