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Terveyden määrittelyä

Fyysinen terveys
elimistön
toiminta

Psyykkinen terveys
mielenterveys

Koettu terveys
ihmisen oma kokemus

Mitattu terveys
ammattilaisen

arvioima
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Mistä tied¿it, oletko terve?

M ite n h o i d ot te rveyttti s i?

Mitti sinulle tulee mieleen sdnostq terveystieto?
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Hyvän elämän lähtökohtana pidetään usei' terveyttä ja hyvinvointia. Ter,
veys vaihtelee eri elämäntilanteissa ja -vaiheissa. se on voimavara, jota voi-
daan omilla elintavoilla sekä kasvattaa että kuluttaa. Terveenä ihminen on
toimintakykyinen jokapäiväisessä elämässään. Toimintaþþ tarkoittaa sitä,
että selviytyy omaan elämään kuuluvista toimista, esimerkiksi pystyy huo-
lehtimaan itsestään, koulunkäynnistään ja harrastuksistaan.

Toisinaan hlvinkin pieni asia saa aikaan tunteen, ettei ole terve. Esimer_
kiksi hiertymä kantapäässä voi estää reippaan kävelyn tai mielipaha voi saada

koko päivän tuntumaan raskaalta. Toisaalta joskus vakavakaan sairaus
ei estä elämästä täysipainoisesti.

Terveyttään ei voi täysin hallita. Kukaan ei voi esimerkiksi valita,
syntlykö terveenä vai sairaana. Toisaarta omilla valinnoila voi pyrkiä
vaikuttamaan terveyteensä. ]oskus niillä on vain vähän merkiiystä,
joskus ne vaikuttavat koko loppuelämään. Esimerkiksi tupakoinnin
aloittaminen nuoruusiässä on monien sairauksien riskitekijä. Jokai-
sella on myös vastuu terveysvalinnoistaan.
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Terveyden osa-alueet ovat {.ysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys.
Terveys rakentuu niiden tasapainosta. Fyysisesti terveen ihmisen eli-
mistö toimii normaalisti ja tarkoituksenmukaisesti, eikä hänellä ore
sairauksia' Hänen vastustuskykynsä on h1vä, eikä hän sairastukaan
helposti. Flysinen terveys tai sairaus on usein helppoa itsekin tode-
ta: esimerkiksi kehon lämpötiran voi mitata kuumemittarilla. Ihmi-
sen $'ysinen terveys heijastuu myös muihin terveyden osa-alueisiin.
ongelmat $,ysisessä terveydessä voivat esimerkiksi aiheuttaa huolia
ja hankaloittaa ihmissuhteita.

Psyykkinen terveys tarkoittaa henkistä hlwinvointia eli mielentervel'ttä.
Psrykkisesti terve ihminen arvostaa itseään ja suhtautuu elämään yleensä
myönteisesti. Hän osaa tunnistaa, ilmaista ja säädellä tunteitaan. pslyk-

kistä tervelttä on myös realistinen eli todenmukainen kuva itsestä
ja omista kyvyistä. Mielentervelteen kuuluu lisäksi kyky oppia
ja selviltyä vastoinkäymisistä. Niin fyysisen kuin psyykkisen-
kin terveyden perusta on teryeelliset elintavat, kuten riittävä
ja säännöllinen syöminen, liikkuminen ja nukkuminen sekä

päihteettömyrys. Myös läheiset ihmiset, mielekäs tekeminen
ja harrastukset sekä asioista puhuminen tukevat mielen hy-
vinvointia.

Toiset ihmiset ovat merkittävä osa elämää. Sosiaalinen
terveys on kyþä solmia ja ylläpitää hyviä ihmissuhteita
niin kotona, koulussa kuin vapaa-ajalla. Itseluottamus kas-
vaa, kun selvil.tly erilaisista tilanteista, joissa ollaan tois,
ten kanssa tekemisissä. Vuorovaikutustaitojen avulla voi
luoda ihmissuhteita, joissa on luottamusta, epäitsekky¡tä ja
vastavuoroisuutta. Kun tulee kuulluksi ja ymmärretyksi, so-
siaalinen terveys vahvistuu. Myös säännöt, tavat ja myöntei-
nen ilmapiiri luovat yhteenkuuluvuutta ja tukevat sosiaa-
lista terveyttä.
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Terveyden ja sairauden raja ei ole yksiselitteinen. Ihminen
voi tuntea itsensä terveeksi, vaikka hänellä olisi hoitoa vaa-
tiva sairaus tai vamma. Koettu terveys tarkoittaa sitä, miten
terve ihminen kokee olevansa. lokainen arvioi terveyttään
omien tuntemustensa ja tietojensa pohjalta.

Sosiaalinen terveys
ihmissuhteet

Myönte i n e n el d m a n asen n e ja
i h m issu hteista h u o I ehti m i n en

tukevat terveytta.
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Suomen kielen sana ,,terve,,on

seko tervehdys ett¿i so¡raan
vastakohta. Mitii oikeastaan toi_
votetaan, kun toista tervehditaan
sanomalla "Terve"?
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ultraäänellä. Joskus sairauden selvittämiseksi tehdään lisätutki-
muksia, kuten verikoe laboratoriossa tai röntgenkuvaus. Lää-
käri tekee johtopäätöksiä terveydentilasta potilaan kertomien
oireiden ja tehtyjen tutkimusten perusteella.

Myös psyykkisiä oireita, kuten masentuneisuutta, voidaan
tutkia ja diagnosoida. Ihmisen mieli ja keho toimivat kokonai-
suutena, eikä aina ole mahdollista erottaa, onko sairaus $rysi-
nen vai psyykkinen. Esimerkiksi vatsakipu voi johtua jännit_
tämisestä. Silloin kyseessä on niin sanottu psykosomaattinen
oire. On myös sellaisia sairauksia, joissa ihmisellä on vaikeuksia
sosiaalisten suhteiden luomisessa ja'u'uoroyaikutustilanteissa.
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Ihminen voi sairastua $ysisesti tai psyykkisesti monin eri ta-
voin. Sairaus voi puhjeta äkillisesti, kuten esimerkiksi fluns_
sa, tai kehittyä vähitellen, kuten nivelrikko. Sairaudet voidaan
myös luokitella vakaviin ja lieviin, ohimeneviin ja pitkäaikai-
siin. loskus terveyden menettäminen on tilapäistä, joskus siitä
aiheutuu pysyvää haittaa.

Sairastumisella voi olla myös sosiaalisia vaikutuksia. Sai-
raana ei välttämättä jaksa pitää yhte¡tä muihin. Ihmissuhteet
voivat kaventua varsinkin, jos sairaus pitkitt)y. Tai jos sairaus
hankaloittaa liikkumista, voi olla vaikea lähteä haluamiinsa
tapahtumiin. Joskus yhden perheenjäsenen vakava sairastu-
minen heijastuu koko perheen mielialaan ja terveyteen.

Ihminen voi kokea olevansa terve ja etao tays¡paino¡sta eldmaij, vaikka
hanellÌi olisi jokin soiraus tai ruumiinvamma,
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Kun olin kipetinö

Kurkkuani alkoi aristaa, ja se
tuli päivä päivältä kipeämmäksi.
Kuumetta oli lähes 39 astetta.
En mennyt kouluun vaan jäin

kotiin lepäåmäån. Äitik¡n alkoi huo-
lestua ja vei minut lääkäriin. Lääkäri
katsoi kurkkuuni ja totesi, ettå siellä
oli vaaleita peitteitä. Hän otti myös
nielunäytteen, joka låhetettiin labora-
torioon. Låäkäri arveli taudin olevan
angiinaa ja määräsi minulle antibioot-
tikuurin.

Lääkekuuri ei kuitenkaan helpot-
tanut oloani. Nieluviljely osoitti, ettei
sairaus ollutkaan angiina. Minun oli
vaikea syödä tai juoda, sillä en enää
pystynyt nielemáän. Oloni oli tosi huo-
no. Sitä lisäsi vielä epävarmuus siitä,
mikåi sairaus minulla oli.

Menin uudestaan lääkäriin ja sain
lähetteen sairaalaan, koska Iääkäri
epäili nielupaisetta. Sairaalassa otet-
tiin uusi nielunäyte, joka paljasti, että
sairaus oli mononukleoosi eli pusu-
tauti. 5e on tarttuva tauti, johon ei ole
hoitavaa lääkettå, mutta joka paranee
ajan kuluessa. Olin muutaman tunn¡n
tiputuksessa, jossa sain ravintoliuosta
suoneen, koska en ollut syönyt enkä
juonut koko päivänä. Sen jälkeen sain
kipulää kereseptit ja kotihoito-ohjeet.

Olin sairaana pari viikkoa. Kaverini
kävivät välillä katsomassa minua, ja se
tuntui kivalta. Paranemisen jälkeen piti
tehdä rästiin jääneitä koulutöitä enkä
saanut urheilla kolmeen viikkoon.

Elmo, 14 vuotta

Miten seuraavat käsitteet tulevat
ilmi Elmon tarinassa?

a. trrysinen terveys
b. psyykkinen terveys
c. sosiaalinen terveys
d. koettu terveys
e. m¡tattu terveys
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so seurataan lasten ja Koettu terveys on tärkeä terveyden miftari. sitä voidaan selvittää terveys-
nuorten kasvua, keiitysta tutkimuksessa esimerkiksi kysymällä: "Mitä mieltä olet terveydentilastasi?
ia terveydentitad muun onko se h1vä, keskinkertainen vai huono?" Terveyden tai sairauden koke_
äi:;i;:i:i:!,,,ï::l:, minen on yksilöuistä ja suhteeuista. Esimerkiksi pieni vamma sormessa ei
ia ndkötesteia. juuri haittaa opettajan arkea mutta voi olla katastrofi konserttipianistille.

Mitattu terveys on terveydenhuollon ammattiraisen käsitys ihmisen tervey-
destä' Fyysinen sairaus oireilee yreensä jonakin tavaila, .ri-"rkrkri kipuna. Tht_kimalla oireita sairaus voidaan todentaa eli diagnosoida. Lääkäri tutkii poti_lasta esimerkiksi mittaamaila tämän verenpaineen tai tutkimala poskiontelot

Mitä mieltä olet terveydentilastasi?
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o/o 60

50

40

30
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Vastaajia

pojat. 25 1 47

tytöT 25 257

Tutk¡ t¡lastoa, jossa perus-
koulun B.- ja 9.-luokkataiset
a rv i o iva t o m a a te rveyttaa n.
MÌta eroja on tyttöjen ja
po i ki e n tu I o ks issa ? M itkä
tekij at va ¡ k uttavat m i e I es_

tasi siihen, miten hyvoksi
i h m i n en ko kee te rveytensd?

flüfl
- - 

ê

0
Erittäin hWä Melko hyvä

4^ ,,a .'s,, terveydesta hyvìnvoÌntia

Lähde: Kouluterveyskysely 207 5, Terveyden ja hyvinvoinnin taitos (THL)

Keskin-
kerta¡nen

Melko tai
erittåin huono

53 o/o

45 o/o
43 o/o

160/o

5 o/o
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10 o/o!t

28 o/o
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Tehtüvät

î . Miten terveyttä ja sairautta voidaan arvioida
ja tutkia?

2. Lue Terveyskirjosfosfø poimitut kuvaukset ter_
veydestå. M ieti kumpaan kin ajatukseen I iittyvà
esimerkki arkisesta elämästä.
a. "Jokainen ihminen määrittää terveytensä

omalla tavallaan, ja tämä määritelmä on lo_
pulta se tärkein.,,
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L i Osaat selittää, mitå tervey_
den fuysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen osa-alue tarkoit_
tavat.

l: I Ymmärrät, miten terveyden
eri alueet vaikuttavat toi_
siinsa.

Ij Tiedät, miten koettu ja
mitattu terveys eroavat
toisistaan.

i l Osaat arvioida ja kuvata
omaa terveydentilaasi.
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b. 'Tämän päivän terveys perustuu kaikkeen sii_
hen, mitä ennen tätä on tapahtunut, ja tämän
päivän päätöksillä ja teoilla vaikutamme tulevaan terveyteen.,,

Lue kysymykset, joita käytetåän nuorten terveyden kartoittamiseen.a' Rvhmirtere kvsvmykser sen mukaan, mittaavätko n" riáiÀrirriör'r,a,
psyykkistä vai sosiaa lista terveyttä.

b' Mitkä kysymyksistä voivat mitata useaa terveyden osa-aruetta? perusterec. Miten itse vastaat kysymyksiin?

f\4itä mieltä olet terveydentilastasi?
Miten tulet toimeen perheen_
jäsentesi kanssa?
Mitä mieltä olet painostasi?
Kuinka monta ystävää sinulla on?
Kuinka usein sinulla on viimeisen
puolen vuoden aikana ollut
- niska- tai hartiakipuja

- vatsakipuja
- jänn¡ttyne¡syyttä tai hermostunei_

suutta
- årtyne¡syyttä ta¡ k¡ukunpurkauksia
- vaikeuksia saada unta tai heräile_

mistä öisin
- päänsärkyä

- väsymystä tai heikotusta?

.'::= Valitse kirjan kuvista kolme kuvaa.

9 Tee kuvien perusteella kolme erilaista terveyden máåritelmää.b. Miten itse määrittelet terveyden?

Etsi terveyttä käsitteleviä uutisia.
a. Kiryoita muistiin kahden uut¡sen pääasiat.b. Mitä ajatuksia uutiset sinussa herättävát?c. Vertailkaa luokassa, millaisia uutisia löysitte

Minkälaiset terveyteen liit$ät ilmiöt ovat
löytämienne uutisten perusteelfa juuri nyt
ajankohtaisia?

.t

Miten terveyttä voi mielestdsi edistöö?

Mitä eri syitä tiedät sqirsuksille?

M itkd q s i at I ö h iy m p ä r i sfössrjsl e d i stövdt te rueyttö?
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Terveenä pysymiseen ja sairastumiseen vaikuttavat monet asiat yhtäaikaisesti.

Ihmisen terveys tiettynä hetkenä perustuu muun muassa perimään, aiempiin

elämäntapahtumiin, tehtyihin valintoihin ja sattumaan. Myös elinympäristö
ja muut ihmiset vaikuttavat yksilön terveyteen. Esimerkiksi flunssakaudel-

la voi saada tartunnan ympäristöstä. |okainen vaikuttaa päivittäin terrrey-

teensä esimerkiksi liikuntaa, ravitsemusta, päihteitä ja riskinottoa koskevil-

la päätöksillä.

Mitd terveyttö edistaviö qsioita

kuvossq on? Mitii terveysriskeja
t¡ I a nteeseen voí I i ittyaT




