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Suomen kielen sana "terve” on
sekd tervehdys ettd sairaan
vastakohta. Mitd oikeastaan toi-
votetaan, kun toista tervehditdcn
sanomalla "Terve”?

Syke 7. Terveystieto. Edita.

Mistd tieddt, oletko terve?
Miten hoidat terveyttdsi?

Mitd sinulle tulee mieleen sanasta terveystieto?

Terveys on toimintakykyéa

Hyvin eldmén lahtokohtana pidetéén usein terveyttd ja hyvinvointia. Ter-
veys vaihtelee eri elimintilanteissa ja -vaiheissa. Se on voimavara, jota voi-
daan omilla elintavoilla seki kasvattaa etti kuluttaa. Terveens ihminen on
toimintakykyinen jokapdiviisessi elimassiin. Toimintakyky tarkoittaa siti,
ettd selviytyy omaan eldméan kuuluvista toimista, esimerkiksi pystyy huo-
lehtimaan itsestdan, koulunkéynnistian ja harrastuksistaan.

Toisinaan hyvinkin pieni asia saa aikaan tunteen, ettei ole terve. Esimer-
kiksi hiertyma kantapasssi voi estiz reippaan kévelyn tai mielipaha voi saada
koko péivin tuntumaan raskaalta. Toisaalta joskus vakavakaan sairaus
ei estd elamastd taysipainoisesti.

Terveyttddn ei voi téysin hallita. Kukaan ei voi esimerkiksi valita,
syntyykd terveend vai sairaana. Toisaalta omilla valinnoilla voi pyrkia
vaikuttamaan terveyteensi. Joskus niilld on vain vihin merKkitysta,
joskus ne vaikuttavat koko loppueldmain. Esimerkiksi tupakoinnin
aloittaminen nuoruusiissi on monien sairauksien riskitekiji. Jokai-
sella on myds vastuu terveysvalinnoistaan.

Terveyden osa-alueet

Terveyden osa-alueet ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys.
Terveys rakentuu niiden tasapainosta. Fyysisesti terveen ihmisen eli-
mistd toimii normaalisti ja tarkoituksenmukaisesti, eiki hinelld ole
sairauksia. Hinen vastustuskykynsi on hyvi, eikd hin sairastukaan
helposti. Fyysinen terveys tai sairaus on usein helppoa itsekin tode-
ta: esimerkiksi kehon limpétilan voi mitata kuumemittarilla. Thmi-
sen fyysinen terveys heijastuu my6s muihin terveyden osa-alueisiin.
Ongelmat fyysisessi terveydessi voivat esimerkiksi aiheuttaa huolia
ja hankaloittaa ihmissuhteita.
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Terveyden madarittelya

Fyysinen terveys Koettu terveys

elimiston
toiminta

Psyykkinen terveys
mielenterveys

Sosiaalinen terveys
ihmissuhteet

ammattilaisen
arvioima

Psyykkinen terveys tarkoittaa henkistd hyvinvointia eli mielenterveytta.
Psyykkisesti terve ihminen arvostaa itsedén ja suhtautuu elimiin yleensa

myonteisesti. Hin osaa tunnistaa, ilmaista ja saddelld tunteitaan. Psyyk-
kistd terveyttd on myds realistinen eli todenmukainen kuva itsesti

ja omista kyvyistd. Mielenterveyteen kuuluu lisiksi kyky oppia
ja selviytya vastoinkdymisista. Niin fyysisen kuin psyykkisen-
kin terveyden perusta on terveelliset elintavat, kuten riittdva
ja sddnnollinen syéminen, liikkuminen ja nukkuminen seka
paihteettomyys. Myos liheiset ihmiset, mielekis tekeminen
ja harrastukset seka asioista puhuminen tukevat mielen hy-
vinvointia.

Toiset ihmiset ovat merkittivd osa elimii. Sosiaalinen
terveys on kykyd solmia ja yllapitad hyvid ihmissuhteita
niin kotona, koulussa kuin vapaa-ajalla. Itseluottamus kas-
vaa, kun selviytyy erilaisista tilanteista, joissa ollaan tois-
ten kanssa tekemisissd. Vuorovaikutustaitojen avulla voi
luoda ihmissuhteita, joissa on luottamusta, epiitsekkyytti ja
vastavuoroisuutta. Kun tulee kuulluksi ja ymmarretyksi, so-
siaalinen terveys vahvistuu. Myds siannét, tavat ja myontei-
nen ilmapiiri luovat yhteenkuuluvuutta ja tukevat sosiaa-
lista terveytta.

Koettu ja mitattu terveys

Terveyden ja sairauden raja ei ole yksiselitteinen. Thminen
voi tuntea itsensd terveeksi, vaikka hinelli olisi hoitoa vaa-
tiva sairaus tai vamma. Koettu terveys tarkoittaa sitd, miten
terve ihminen kokee olevansa. Jokainen arvioi terveyttiin
omien tuntemustensa ja tietojensa pohjalta.

ihmisen oma kokemus

Mitattu terveys

Mydnteinen eléimdnasenne ja
ihmissuhteista huolehtiminen

tukevat terveyttd.
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Kouluterveydenhuollos-

sa seurataan lasten ja
nuorten kasvua, kehityst
Jja terveydentilaa muun
muassa tekemdllé erilaisiq
tutkimuksia, kuten kuulo-
Jja nékétestejd.

Koettu terveys on tirkei terveyden mittari. Sit4 voidaan selvittis terveys-
tutkimuksessa esimerkiksi kysymalld: “Mitd mielti olet terveydentilastasi?
Onko se hyvi, keskinkertainen vai huono?” Terveyden tai sairauden koke-
minen on yksilollistd ja suhteellista. Esimerkiksi pieni vamma sormessa ei
juuri haittaa opettajan arkea mutta voi olla katastrofi konserttipianistille.

Mitattu terveys on terveydenhuollon ammattilaisen ksitys ihmisen tervey-
desté. Fyysinen sairaus oireilee yleens jollakin tavalla, esimerkiksi kipuna. Tut-
kimalla oireita sairaus voidaan todentaa eli diagnosoida. Liakiri tutkii poti-
lasta esimerkiksi mittaamalla timin verenpaineen tai tutkimalla poskiontelot

Mité mielta olet terveydentilastasi?
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Tutki tilastoa, jossa perus-
koulun 8.- ja 9.-luokkalaiset
arvioivat omaa terveyttn,
Mitd eroja on tyttéjen ja
poikien tuloksissa? Mitké
tekijat vaikuttavat mieles-
tdsi siihen, miten hyviksi

Erittain hyva

; ihminen kokee terveytense?
Melko hyva Keskin- Melko tai
kertainen erittdin huono
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ultraddnelld. Joskus sairauden selvittamiseksi tehdiin lisatutki-
muksia, kuten verikoe laboratoriossa tai rontgenkuvaus. Lid-
kari tekee johtopiitoksid terveydentilasta potilaan kertomien
oireiden ja tehtyjen tutkimusten perusteella.

Myos psyykkisid oireita, kuten masentuneisuutta, voidaan
tutkia ja diagnosoida. Thmisen mieli ja keho toimivat kokonai-
suutena, eiki aina ole mahdollista erottaa, onko sairaus fyysi-
nen vai psyykkinen. Esimerkiksi vatsakipu voi johtua jannit-
tdmisestd. Silloin kyseessi on niin sanottu psykosomaattinen
oire. On myds sellaisia sairauksia, joissa ihmiselld on vaikeuksia
sosiaalisten suhteiden luomisessa ja vuorovaikutustilanteissa.

Sairaus heikentda hyvinvointia

Ihminen voi sairastua fyysisesti tai psyykkisesti monin eri ta-
voin. Sairaus voi puhjeta dkillisesti, kuten esimerkiksi fluns-
sa, tai kehittya vihitellen, kuten nivelrikko. Sairaudet voidaan
myos luokitella vakaviin ja lieviin, ohimeneviin ja pitkiaikai-
siin. Joskus terveyden menettiminen on tilapiisti, joskus siita
aiheutuu pysyvéa haittaa.

Sairastumisella voi olla myés sosiaalisia vaikutuksia. Sai-
raana ei vélttimattd jaksa pitdd yhteytta muihin. Thmissuhteet
voivat kaventua varsinkin, jos sairaus pitkittyy. Tai jos sairaus
hankaloittaa liikkumista, voi olla vaikea lihted haluamiinsa
tapahtumiin. Joskus yhden perheenjisenen vakava sairastu-
minen heijastuu koko perheen mielialaan ja terveyteen.

Ihminen voi kokea olevansa terve ja eldd tiysipainoista eldmdd, vaikka
hdnellé olisi jokin sairaus tai ruumiinvamma.
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Kun olin kipednd

Kurkkuani alkoi aristaa, ja se
tuli paiva paivalta kipeammaksi.
Kuumetta oli ldhes 39 astetta.
En mennyt kouluun vaan j&in
kotiin lepaamaan. Aitikin alkoi huo-
lestua ja vei minut l&4kariin. Laakari
katsoi kurkkuuni ja totesi, etts sielld
oli vaaleita peitteitd. Han otti myods
nielundytteen, joka lihetettiin labora-
torioon. Laakari arveli taudin olevan
angiinaa ja maarasi minulle antibioot-
tikuurin.

Ladkekuuri ei kuitenkaan helpot-
tanut oloani. Nieluviljely osoitti, ettei
sairaus ollutkaan angiina. Minun ol
vaikea sy6da tai juoda, silld en enaa
pystynyt nielemé&an. Oloni oli tosi huo-
no. Sitd lisasi vield epavarmuus siita,
mika sairaus minulla ol

Menin uudestaan lagkariin ja sain
lahetteen sairaalaan, koska laakari
epdili nielupaisetta. Sairaalassa otet-
tiin uusi nielundyte, joka paljasti, ett3
sairaus oli mononukleoosi eli pusu-
tauti. Se on tarttuva tauti, johon ei ole
hoitavaa ladketta, mutta joka paranee
ajan kuluessa. Olin muutaman tunnin
tiputuksessa, jossa sain ravintoliuosta
suoneen, koska en ollut syonyt enka
juonut koko paivana. Sen jélkeen sain
kipulddkereseptit ja kotihoito-ohjeet.

Olin sairaana pari viikkoa. Kaverini
kavivat valilla katsomassa minua, ja se
tuntui kivalta. Paranemisen jélkeen piti
tehda rastiin jadneita koulutdita enks
saanut urheilla kolmeen viikkoon.

Elmo, 14 vuotta

Miten seuraavat kasitteet tulevat
ilmi Elmon tarinassa?

a. fyysinen terveys

b. psyykkinen terveys

C. sosiaalinen terveys

d. koettu terveys

€. mitattu terveys
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Osaatko nwimé?

() Osaat selittas, mita tervey-
den fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen osa-alue tarkoit-

tavat.
Tehtdivit L) Ymmérrét, miten terveyden
{ eri alueet vaikuttavat toi-
1. Miten terveytta ja sairautta voidaan arvioida slinsa;
ja tutkia? - U Tiedéat, miten koetty ja
| mitattu terveys eroavat . et i
2. Lue Terveyskirjastosta poimitut kuvaukset ter- | toisistaan. ~ Miten terveyttd voi mielestdsi edistad:
veydesta. Mieti kumpaankin ajatukseen liittyva [ Osaatarvioida ja kuvata i Mitd eri syitd tiediit sairauksille?
esimerkki arkisesta elamasts. { OMag terveydentilaasi, shiymparistosséisi edistévt terveytta?
a. "Jokainen ihminen majrittas terveytensg : : © Mitkd asiat Idhiympdristéssdsi edistdv :
omalla tavallaan, ja tima maaritelma on lo-
pulta se tarkein.” |
b. "Taman paivan terveys perustuu kaikkeen sii-
hen, mita ennen tats on tapahtunut, ja tdmén s w8
paivan paatoksillé ja teoilla vaikutamme tulevaan terveyteen.” Ter\ieys on monen tes(ljan summ
& s 5 i ; . 5 : S i i net asiat yhtdaikaisesti.
3. Lue kysymykset, joita kaytetdan nuorten terveyden kartoittamiseen. Terveend pysymiseen ja sairastumiseen vaikuttavat mo . Y e -
a.  Ryhmittele kysymykset sen mukaa n, mittaavatko ne mielestssi fyysists, Thmisen terveys tiettynd hetkend perustuu muun muassa periméan, aleIflI') §
Pyykkistd vai sosiaalista terveytta. elimantapahtumiin, tehtyihin valintoihin ja sattumaan. Myos elinympdristo
b.  Mitka kysymyksists voivat mitata useaa terveyden osa-aluetta? Perustele. ) . 16 een. Esimerkiksi flunssakaudel-
¢ Miten itse vastaat kysymyksiin? ja muut ihmiset vaikuttavat yksilon terveyteen.

la voi saada tartunnan ympéristostd. Jokainen vaikuttaa piivittdin terve?f— Mitd terveyttd edistévid asioita
teensd esimerkiksi liikuntaa, ravitsemusta, paihteitd ja riskinottoa koskevil-  ,,  coq on? mitd terveysriskejéi

tilanteeseen voi liittyd?
° Mitd mielté olet terveydentilastasi? - vatsakipuja la péétbksillé.
* Miten tulet toimeen perheen- - Jjannittyneisyytta tai hermostunei-
jasentesi kanssa? suutta
°  Mitd mielts olet painostasi? - drtyneisyytta tai kiukunpurkauksia
° Kuinka monta ystavaa sinulla on? - vaikeuksia saada unta tai hersile- !
° Kuinka usein sinulla on viimeisen mistd disin
puolen vuoden aikana ollut - paadnsarkys
= niska- tai hartiakipuja - vasymystd tai heikotusta?

Valitse kirjan kuvista kolme kuvaa.

a. Tee kuvien perusteella kolme erilaista terveyden maaritelmaa.
b.  Miten itse maarittelet terveyden?

5. Etsi terveytta kasittelevia uutisia,

a. Kirjoita muistiin kahden uutisen padasiat.

b. Mita ajatuksia uutiset sinussa herattavat?

C. Vertailkaa luokassa, millaisia uutisia I8ysitte.
Minkalaiset terveyteen liittyvat iimiét ovat
I6ytdmienne uutisten perusteella juuri nyt
ajankohtaisia?






