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Lukijalle,

Hygienia on osa jokapaivaista elamaa. Koska se on meita niin 1ahella ja itsestaan
selvaa, emme ehka osaa ajatella kuinka tarkea asia se on. Hygienia on puhtautta,
taudinaiheuttajien kurissa pitamista ja omasta hyvinvoinnista huolehtimista. Silla on
vahva yhteys myo0s terveyteesi.

Urheilun parissa hygieniasta huolehtiminen on keskeisella sijalla. Urheiltaessa
hikoillaan ja kaytettavat varusteet likaantuvat ja kuluvat. Hygienia on osa harrastamista
ja siihen liittyvat toimet on tarkeata ottaa huomioon. Urheilijana sinulla on vastuu
omasta hygieniastasi ja se onkin juuri sinun juttusi. Hygienia on seka itsesta
huolehtimista, mutta myos sinua lahella olevien ihmisten huomioon ottamista.

Tassa oppaassa annetaan tietoa, ohjeita ja kaytannon neuvoja hygienia-asioihin.
Oppaan tarkoituksena on herattaa sinussa ajatuksia ja mielenkiintoa huomata
hygienian merkitys seka se, kuinka olennainen osa hygienia on jokapaivaista elamaa.
Lisaksi tavoitteena on tarjota sinulle vinkkeja hygieniastasi huolehtimiseen.

Opas on suunnattu erityisesti jadkiekkoileville nuorille. - Mutta myds aikuisille on oma
erillinen lukunsa. Heilla kun on aina vastuunsa lapsista ja nuorista. Oman esimerkin

kautta aikuiset valittavat toimintamalleja seka asenteita, jotka usein sailyvat
myohempaan ikaan.

Jyvaskylassa, 2. huhtikuuta, 2008

Susanna Palmi
Tt yo

Oppaan toimituksessa ovat olleet mukana myos

Sami Kokko Eero Lehti
TtM Nuori Suomi -paallikko
Jyvaskylan Yliopisto Suomen Jaakiekkoliitto



Lapset ja nuoret
Henkilékohtainen hygienia — sinun juttusi!

Urheiltaessa hygieniasta huolehtiminen korostuu. Kun liikut tehokkaasti, kehossa
tapahtuu useita erilaisia fysiologisia muutoksia, joista merkittavimmat liittyvat
lammonsaatelyyn. Talldin keho poistaa ylimaaraista l1ampda esimerkiksi hikoilemalla.

Varsinkin murrosiassa sinun on hyva kiinnittaa erityishuomiota hygieniaan. Murrosika
tuo mukanaan monia muutoksia erityisesti hormonaalisessa toiminnassa. Muutoksilla
on vaikutusta koko kehoon. Muun muassa hieneritys lisdantyy.

Kadet

Paivittaisen hygieniahoidon kulmakivi on kasien pesu. Silla ehkaistaan tehokkaasti
sairauksien leviamista. Myos sinun kannattaa kiinnittaa huomiota kasien pesuun.
Hyvalla kasihygienialla vahennat niin omaa, kuin muidenkin riskia sairastua. -
Seuraavassa listassa tilanteita, jolloin kadet on suositeltavaa pesta:

© WC-kaynnin jalkeen

© Roskien, jatteiden ym. kasittelyn jalkeen

© Sairaan (flunssaisen tms.) ihmisen kattelyn / muun kontaktin jalkeen

© Niistamisen ja aivastamisen jalkeen

© Ennen ja jalkeen ruuanlaiton, seka tarpeen mukaan ruuanlaiton eri vaiheiden valilla

Sinun on hyva muistaa, etta kasien jatkuva peseminen ei kuitenkaan ole tarpeellista.
Sellainen saattaa kuivattaa ihoa, jolloin iho altistuu entistda enemman bakteereille. Sen
sijaan pese kadet tarpeen mukaan ja aina, kun ne ovat likaiset (kts. lista edelld). Kayta
pesuun lamminta, juoksevaa vetta ja puhdistusaineena saippuaa. Hygieenisinta on
kayttaa suljetuissa pulloissa olevaa saippuaa, koska irtopalasaippuat keraavat itseensa
usein monenlaista likaa kayttajiltdan. - Kasien kuivaamisessa paras vaihtoehto on
kertakayttopyyhe. Huonoja eivat ole myoskaan koneesta vedettava rullapyyhe, tai
koneellinen lamminilmapuhallus.

Kasihygieniasta huolehtimiseen kuuluu myds kynsien hoito. Kynsien alla saattaa olla
paljonkin likaa ja bakteereja. Leikkaa kynnet riittdvan usein lyhyiksi, jotta niiden alle ei
paase kertymaan epapuhtauksia.




Iho ja hiukset

Ihon- ja hiustenhoito on osa urheilijan paivittaista elamaa ja hyvaa oloa. Sinun on hyva
kayda suihkussa joka paiva ja aina harjoitusten / pelien jalkeen. Suihku edistaa
rasituksesta palautumista ja virkistaa. Lisaksi puhtaissa hiuksissa ja ihossa on
vahemman bakteereita kuin likaisessa.

Muista pesta aina erityisesti paikat, jotka hikoavat runsaasti. Naita ovat muun muassa
kainalot, taipeet ja kaula. Jos hikoilet erityisen runsaasti, harkitse kainalokarvojesi
ajelemista. Se vahentaa usein hikoilua ja hienhajua. Voit laittaa deodoranttia suihkun
jalkeen. Muista kuitenkin, ettei deodorantti korvaa suihkua. Sinulle sopivat tuotteet
I0ydat kokeilemalla.

Sinun on hyva huolehtia my6s intiimialueiden hygieniasta. Intiimihygienia on tarkeaa
ennen kaikkea oman hyvinvointisi kannalta, mutta se on myés huomaavaisuutta kaikkia
ymparillasi olevia ihmisia kohtaan.

Liika peseminen voi kuivattaa ihoa. Jos ihosi on kuivaa tyyppia, ala pese sita jatkuvasti
saippualla, vaan suosi miedompia hygienianhoitoon tarkoitettuja tuotteita. Kuivalle
iholle on pesun jalkeen suositeltavaa kayttaa myos voiteita, jotka kosteuttavat ja
suojaavat ihoasi. Kayta muutenkin ihollesi ja hiuksillesi sopivia tuotteita.

Jalat

Jaloistasi huolehtiminen on tarkeaa, silla ne ovat kovassa kaytossa. Jalat hikoilevat
joka paiva, joten sinun on hyva muistaa myds pesta ne paivittain ja aina harjoitusten /
pelien jalkeen. Vesipesu yleensa riittaa. Hikoileville jaloille voit kayttaa hapanta
pesunestetta (pH 4-6). Useimpien tuotteiden pH-arvo on merkitty pullon kylkeen, joten
voit tarkastaa lukeman sielta. - Kuivaa jalat huolellisesti varvasvaleja myoéten, koska
bakteerit viihtyvat paremmin kosteissa oloissa. Sinun kannattaa rasvata kuivat jalat,
mutta valta varvasvalien rasvaamista, ettei iho paase liikkaa hautumaan.

Hyvaan hygienian ja terveyden hoitoon liittyy varpaankynsien lyhentaminen
saanndllisin valiajoin. Leikkaa ne suoraan varpaan paan mallia myotaillen. Nain kynnet
eivat paase kasvamaan sisaanpain ja aiheuttamaan siten infektioita ja kipua. Liian
pitkat kynnet saattavat aiheuttaa kivun lisaksi myos haavaumia ja tulehduksia, jolloin
esimerkiksi luisteleminen voi olla epamiellyttavaa. Helpointa varpaiden kynnet on
lyhentaa pesun jalkeen, jolloin ne ovat pehmeat, eivatka lohkeile.




Suuhygienia — tarkead osa koko terveyttasi

Suun hygienialla on vahva yhteys koko sinun muuhun hyvinvointiisi. Suun alueen
tulehdukset ja muut ongelmat heijastuvat yleensa myos koko elimistoon ja ovat usein
yhteydessa yleissairauksiin. Esimerkiksi pienikin reikd hampaassa voi aiheuttaa
vetamattoman olon koko kehoon.

Pese hampaat huolellisesti joka aamu ja ilta. Kayta fluorihammastahnaa, koska se
ehkaisee hampaiden reikiintymista. Pikkusormen kynnenpaan kokoinen maara tahnaa
riittda yhteen harjauskertaan. Hampaita olisi hyva harjata kerralla vahintaan pari
minuuttia, jotta fluori ehtii alkaa vaikuttaa. Ruokailun jalkeen voit hyvin pureskella
purukumia jonkun aikaa. Sen sisaltama ksylitoli estaa osaltaan hampaiden
reikiintymista.

Muistathan, etta jatkuva sydminen ja napostelu eivat ole hyvaksi suullesi, koska
hampaat altistuvat talloin jatkuvasti happohyokkayksille. Siksi sinun onkin hyva pitaa
ruokailujen valissa taukoa. Hampaiden harjauksen tukena muista myés hammasvalien
puhdistus hammaslangalla, valiharjalla, tai hammastikulla mahdollisimman usein.

JOS tupakoit tai kaytat nuuskaa, mieti perin pohjin toimintasi jarkevyytta! Tupakointi
nimittain nakyy ensimmaisena juuri suussa. Tupakoivilla hampaat reikiintyvat helposti,
ientulenduksen riski kasvaa, hengitys haisee, hammaskivea muodostuu enemman,
hampaat varjaantyvat ja maku—, seka hajuaistit heikentyvat. - Myds nuuskaaminen
vaikuttaa suuhun ja hampaisiin negatiivisesti. Hampaat varjaantyvat, hengitys haisee
pahalle ja limakalvot karsivat. Lisaksi erityisesti nuorella ialla aloitettu nuuskaaminen
lisda nenan, nielun ja suuontelon syovan riskia. Tupakointi ja nuuskan kaytto
vaikuttavat alentavasti myos kuntoosi seka jaksamiseesi, ja heikentavat nain
harjoittelusi hyotyja.

Jaakiekossa tapaturmia voi sattua hyvasta suojaamisesta huolimatta paan ja kasvojen
alueelle. Talldéin hampaasi saattavat vaurioitua. Jos sinun kohdallesi sattuu pienikin
tapaturma kasvojen alueella, ilmoita asiasta aikuisille ja kay tarkistuttamassa hampaasi
hammaslaakarissa.

Sinun kannattaa muutenkin muistaa kayda tarkistuttamassa hampaasi saanndllisesti,
vahintaan kerran vuodessa hammaslaakarissa. - Kayta jaaharjoituksissa ja otteluissa
turvallisuutesi vuoksi aina kyparan ja kasvosuojuksen lisaksi hammassuojia. Ne
suojaavat hampaitasi ja vahentavat aivotarahdyksen riskia esimerkiksi taklauksissa, jos
lyot paasi laitaan, tai satut kaatumaan jaahan kontrolloimattomasti.



Lisatietoja:

www.hammaslaakariliitto.fi/suun-terveys/

www.suupuhtaaksi.com

www.tupakkaverkko.fi

Vaatteet ja varusteet, seka niiden huoltaminen

Oikeanlaiset vaatteet ja varusteet ovat tarkea osa jokapaivaista elamaasi ja
hyvinvointiasi niin kotona, koulussa, vapaa-ajalla, kuin harrastuksissakin. Sinun onkin
hyva kiinnittdad huomiota vaatteiden ja varusteiden oikeaan kayttotarpeeseen,
valintaan, kokoon, istuvuuteen - ja tietysti puhtauteen.

Paivittaiset pitovaatteet

Olet paivittain ison osan vuorokaudesta paallasi pitamissa "tavallisissa” vaatteissa.
Vaikka et tekisikaan mitaan erityista, niihin tarttuu joka tapauksessa aina jonkin verran
likaa ihan normaaleissa toimissa ja askareissakin. Lisaksi ihosi hengittda koko ajan ja
eritteita tarttuu varsinkin ihoa vasten oleviin vaatekappaleisiin kaiken aikaa.

Muista vaihtaa niin alus-, kuin paallimmaisiakin sisavaatteitasi saanndllisesti. Sen
lisaksi, kun laitat vaatteesi paivittain kayton paatteeksi, vaikka vain lyhyeksikin ajaksi
tuulettumaan, seka peset tai pesetat ne riittavan usein ohjeiden mukaan, sina seka
huolehdit hygieniastasi asianmukaisesti, etta lisdat vaatteittesi kestoikaa
huomattavasti.

Sukat

Sukat ovat kovassa kulutuksessa, koska jalat hikoilevat vahemman tai enemman joka
paiva. Sinun kannattaa vaihtaa sukat paivittain - ja jopa kaksikin kertaa, riippuen siita
mita olet tehnyt. Vaihda puhtaat sukat ainakin treenien / pelien jalkeen pestyihin
jalkoihin. Kayta urheillessasi ja vapaa-ajalla eri sukkia.

Sukkamateriaaleissa on paljon eroja. Puuvillasukat sitovat tehokkaasti kosteutta
itseensa, mutta eivat paasta sita tarpeeksi pois iholta. Siksi jalat palelevat kosteissa
puuvillaisissa sukissa kylmemmalla saalla helposti. Keinokuitusukat (materiaaleina
akryyli, polyamidi, polyesteri) sen sijaan pysyvat kuivempina, koska ne paastavat osan
kosteudesta lapi ja pitavat jalat tasta syysta lampimamman tuntuisina. Lisaksi ne
ehkaisevat rakkojen / hiertymien syntya. Sukkien tulisi olla myds jalkojen kokoiset. Liian
pienet sukat kiristavat, hautovat jalkoja, seka estavat verenkiertoa. Liian suuret sukat
tuntuvat epamukavilta, valuvat jaloista pois ja saattavat siksi aiheuttaa hiertymia.

Sukat on syyta pesta valmiiksi seuraavaa kayttéonottoa varten aina niiden pois
vaihtamisen jalkeen. Sinun on hyva kuitenkin huomioida, etta liiallinen peseminen
saattaa kuivattaa ja kovettaa tiettyja sukkamateriaaleja.



Jalkineet

Et ehka ole tullut ajatelleeksi, mutta seka asianmukaisen hygieniasi hoidon, etta
terveytesi kannalta sinun kannattaa osaltaan kiinnittda huomiota jalkineisiisi. Ne
kannattaa aina valita kayttétarkoituksen mukaan. Asian merkityksen oikein
ymmartavalla on eri jalkineet niin liikkumiseen sisatiloissa arkena ja juhlassa, ulkona
kuivalla ja maralla kelilla, kesalampimalla ja talvipakkasilla, kuin eri liikunnan
harrastuksiinkin sisalla ja ulkona jne.

Hygienian hoitamisen kannalta: jalkojen ihosienitartunnat ovat varsin yleisia. Taman
vuoksi sinun on hyva muistaa, etta jalkineet ja sukat ovat aina henkildkohtaisia.
Esimerkiksi yleisissa pesutiloissa (mm. jaa—, urheilu- ja uimahalleissa) liikkuessasi
sinun kannattaa kayttda omia suihkusandaaleja. Sieni-infektion aiheuttajat, kuten hiiva-
, Silsa- ja homesienet esiintyvat kaikkialla ymparistossamme. Erityisesti niita on siis
siella, missa on paljon ihmisia, seka kosteat tilat.

Kuivat ja puhtaat jalkineet ovat hyvaa jalkojen hygienian hoitamista ajatellen tarkeat.
Mistaan materiaalista valmistetuille kengille ei ole kuitenkaan hyvaksi kuivata niita
lampopatterin paalla, koska talldin varsinkin kenkien pohjamateriaali helposti karsii. -
Jalkineille sopii parhaiten kuivatus huoneenlammadssa. Voit laittaa niiden sisaan esim.
sanomalehtipaperia, joka imee kosteutta ja nopeuttaa kuivumista (poikkeuksena
nahkakengat, jotka kovettuvat, jos eivat saa kuivaa ajan kanssa, rauhassa). Toinen
keino on laittaa kenkien sisaan ohjeiden mukaiseksi ajaksi matalalla sahkdjannitteella
toimivat kuivaajat. Lisaksi: jalkineiden saanndllinen tuulettaminen poistaa niista hajuja.

Terveyden kannalta: hyva kenka tukee jalkoja, estaa virheasentojen syntya ja
vaimentaa tarahdyksia. Pida huolta siita, etta kenka on jalkasi kokoinen, ja etta sen
karki on samanmuotoinen, kuin oma jalkaterasi. Lisaksi kengissa tulisi olla noin puolen
senttimetrin kayntivara varpaiden edessa. Jalkineen on hyva olla sopivan kiertojaykka
ja napakka. - Kiinnita huomiota myos kengan pohjamateriaaliin ja —kuviointiin
kayttotarkoituksen mukaan. Esimerkiksi talvella pehmeampi kumiseos ja karkeampi
kuviointi estavat kenkaa liukumasta. Jalkineiden (vapaa-ajan kengat, lenkkitossut,
luistimet) valinnassa voit kysya neuvoa vanhemmiltasi, kenkamyyjilta, tai muilta alan
asiantuntijoilta, seka joukkueesi valmentajilta ja huoltajilta.

Lopuksi: sinun on hyva kiinnittda huomiota jalkineiden pukemiseen ja riisumiseen.
Esimerkiksi nauhat kannattaa aina avata ja sitoa kiinni, koska nain kengan tai tossun
valmistusmateriaali ei veny tarpeettomasti, mika puolestaan pidentaa jalkineiden
kayttoikaa.

Yleiset urheiluvarusteet

Yleisten urheiluvarusteiden (uimahousut ja —puvut, urheiluhousut, T-paidat,
collegepuserot, lampdkerrastot, verryttely- ja tuulipuvut, toppapuvut jne.) oikea ja
huolellinen hoito edesauttaa hyvan hygieniatason yllapitamisessa ja pidentaa
asusteiden kayttoikaa.

Varusteita ei tulisi koskaan sailyttaa likaisina, vaan ne on hyva pesta riittavan usein.
Urheiluvarusteiden pesussa ja huuhtelussa tulee noudattaa niiden kasittelyyn ja
hoitoon liittyvia ohjeita. Pesupussin kayttd on paikallaan tiettyjen varusteiden pesussa,



jotta niiden materiaalit eivat vaurioituisi. Lajittele pyykit ohjeita huolellisesti seuraten
pesulampdtilan, likaisuuden ja varin mukaan, ja noudata annettuja pesu-, seka
linkousvinkkeja.

Jaakiekkovarusteet

Jaakiekkovarusteiden kyseessa ollessa hyvaan hygieniaan kuuluu ennen kaikkea kaksi
asiaa: puhtaus seka hajuttomuus, niin pitkalle kuin vain mahdollista. Seka hajuhaittojen
minimoimiseksi, etta erilaisten bakteerien torjumiseksi avainasemassa ovat
pelivarusteiden ja suojusten jokaisen kayttokerran jalkeinen huolellinen kuivaus, seka
alusasujen ja sukkien saannollinen, riittdvan usein suoritettu pesu.

Paivittaistasolla varusteiden ja suojusten osalta ratkaisevaa on niiden jokaisen kayton
jalkeinen seuraava 1 — 1,5 tuntia. Tuon ajan sisalla kaikki pelivarusteet on syyta saada
taysin kuiviksi. Tama toteutuu, kun kuivaustilassa on tarpeeksi tilaa varusteille, riittdvan
korkea lampdtila ja hyva ilmanvaihto. Mikaan edellisista ei yksinaan saa aikaiseksi
hyvaa kuivaustulosta, mutta tehokas ilmanvaihto on mainituista tarkein tekija.

Alusasujen / -vaatteiden ja sukkien pesemisen osalta voimassa ovat samat ohjeet,
jotka on jo edella todettu kohdassa "Yleiset urheiluvarusteet”.

Joka kayttokerran jalkeen tapahtuvan huolellisen kuivaamisen lisaksi
jaakiekkovarusteet on hyva aika ajoin myos pesta. Vastoin melko yleista kasitysta
asiasta, useimmat niista voi pesta pesukoneessa. Talloin on yleensa kaytettava
alempia lampdtiloja. Kysele varusteiden pesu— ja hoito-ohjeita esimerkiksi
varustemyyjilta.

Lopuksi: kaikki yleiset urheilu- ja jaakiekkovarusteet kannattaa aina sailyttaa
asianmukaisesti ja siististi. Niin ne kestavat pitempaan hyvakuntoisina ja edelleen
kayttokelpoisina. Esimerkiksi kasvavien lasten ja nuorten hyvassa kunnossa olevat,
puhtaat ja siistit kaytetyt varusteet kelpaavat mainiosti kierratykseen seurojen
kirpputoreille ja varusteporsseihin.



Flunssan ABC

Tahan oppaaseen on eri sairauksista erikseen valittu mukaan tavallinen flunssa, koska
se on niin yleinen ja liittyy kovin arkipaivaisena ilmiona myos ihmisen hyvasta
hygieniastaan huolehtimiseen.

Flunssa eli nuhakuume on viruksien aiheuttama hyvanlaatuinen ja lyhytkestoinen
ylahengitysteiden tulehdus. — Huom! Flunssaa ei pida sekoittaa influenssaan, joka on
kuumeinen hengityselinten infektiotauti ja leviaa epidemioina ympari maailmaa.
Influenssan oireet ovat voimakkaampia kuin flunssan: nopeasti nouseva korkea kuume,
paansarky, vasymys, lihassaryt, kurkkukipu, vilunvaristykset ja pahoinvointi.

Tavallisen flunssan oireita ovat kurkkukipu, nuha ja / tai nenan tukkoisuus, yska,
paineen tunne poskionteloissa, aanen kaheys, lihassaryt, seka lieva ruumiinlammon
kohoaminen. Oireet kestavat lapsilla noin viikon ja nuorilla pari viikkoa. Aikuiset
sairastavat flunssan noin 2-5 kertaa vuodessa, pienet lapset useammin. Flunssa
uusiutuu helposti, koska kehittyva vastustuskyky on lyhytaikainen.

Sinun on hyva tietaa ja muistaa, etta flunssa tarttuu pisara—, tai kosketustartuntana. -
Voit omalta osaltasi ehkaista flunssaa ja sen leviamista muun muassa seuraavin
keinoin:

© Syo6 monipuolisesti ja terveellisesti

© Nuku saannollisesti ja riittavasti

© Ole positiivisella mielella, valta stressia

© Voit kokeilla my0s yleisia uskomuksia: pukeudu lampimasti, sauno, kay
avannossa uimassa, sy0 valkosipulia...

© Pese katesi usein ja huolellisesti

© Valta flunssaisten ihmisten kattelya

© Jos tunnet olevasi vahankaan kipea (esimerkiksi kurkku on kiped), muista kayttaa
vain omaa juomapulloa

© Jos olet jo kiped, ala mene harjoituksiin / peleihin, ettet pahenna omaa tilannettasi
ja [ tai tartuta muital

© Muista myds muut taudit (esimerkiksi vatsatauti) ja niiden aiheuttamat riskit, oireet ja
tartuttamisen valttdminen
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Jos saat flunssan, hoida sita kotikonstein itsehoidolla ja itsehoitolaakkeilla. -
Seuraavassa on lista usein kaytetyista itsehoitomenetelmista:

© Oleskele mieluiten sisatiloissa

© Juo paljon lamminta juotavaa (esimerkiksi mehu, vesi)

© Lepaa ja valta fyysista rasitusta. - Muista, ettd kuumeen jalkeen on hyva pitaa yhta
monta lepopaivaa kuin mita sinulla oli kuumetta.

© C-vitamiini lyhentaa hieman flunssaoireiden kestoa, muttei ehkaise flunssaa

© Hoyryhengitys ja sipulimaito voivat helpottaa oloasi

© Itsehoitoladkkeet ohjeiden mukaan kaytettyina voivat helpottaa oloasi (kipu— ja
yskanlaakkeet, nenasumutteet, nenatipat, imeskelytabletit kurkkukipuun)

© Pukeudu olosi mukaan. - Sinun ei tarvitse hautoa itseasi liian kuumissa vaatteissa,
jos olosi ei tunnu silta.

© Valta rasitusta erityisesti sairauden alkupaivina. Myohemmin yleisoireiden
normalisoiduttua voit tuntemusten mukaan alkaa lilkkkua kevyesti. - Huom! Osallistu
harjoituksiin ja peleihin kuitenkin vain taysin terveena!

Sinun on hyva huomioida, etta flunssassa antibioottien kaytto ei ole tarpeellista, koska
ne saattavat altistaa bakteeriperaisille jalkitaudeille, kuten poskiontelotulehdukselle.

Hakeudu laakariin, jos

- kuumeen syy on epaselva

- kuume ei laske 3-5 vuorokaudessa

- karsit kovasta kivusta poskien tai otsan alueella

- kdheys ja yska ovat jatkuneet yli kaksi viikkoa

- sinulla on poikkeuksellisen kova paansarky tai tajunnan hairioita
- sinulla on voimakasta kipua hengitettaessa

- kuumeeseen liittyy hairitsevan voimakas jatkuva yska

Liséatietoja
* Koulun terveystiedon oppikirjat

* www.poliklinikka.fi

* www.terveyskirjasto.fi
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Aikuisten rooli hygienia-asioissa

Nuoren kehityksesta

Lapsuus ja nuoruus ovat kehityksen aikaa. Erityisesti nuoruudessa joudutaan
sopeutumaan erilaisiin fyysisiin ja psyykkisiin muutoksiin, jotka nakyvat seka sisaisesti,
etta ulkoisesti. Inmisen kehitys on yksilOllista, eivatka kaikki asiat tapahdu aina niin kuin
olettaa. Jokaisella on omanlaisensa polku kuljettavaan. Tama kannattaa ottaa
huomioon lasten ja nuorten kanssa toimiessa.

Nuoruudelle on tyypillista erityisesti pituuskasvun voimistuminen ja seksuaalinen
kypsyminen. Nuoret tutustuvat kehoonsa, etsivat identiteettia ja alkavat irrottautua
vanhemmista. Johtuen psyykkisista muutoksista nuori on usein esimerkiksi ehdoton tai
epavarma, hakee hyvaksyntaa toiminnalleen, ajattelee mustavalkoisesti, turvautuu
lapsenomaisiin ratkaisumalleihin ja kokee mitattomyytta. Nuoruudessa tunne-elaman
kehitys on usein huomattavasti fyysista kehitysta jaljessa, mika on syyta muistaa ja
ottaa huomioon. YksilOllisen kehityksensa turvaksi nuori tarvitsee rajoja. Rajat antavat
nuorelle tiedon siita, etta aikuinen haluaa pitaa huolta.

Lapsen ja nuoren ymparistoilla on suuri merkitys heidan oman minansa loytamisessa,
persoonallisuuden rakentumisessa, seka kokonaisvaltaisessa kehityksessa. Koti,
koulu, kaverit, harrastukset ja koko yhteiskunta vaikuttavat nuoren kehittymiseen. Nuori
oppii osallistumalla ja tekemalla. Harrastus antaa nuorelle ihmiselle evaita tahan
hetkeen ja tulevaisuuteen; vuorovaikutustaitoja, sosiaalisuutta, luovuutta ja aineksia
itsensa kehittamiseen. Vapaaehtoinen harrastustoiminta kehittaa myos itseluottamusta,
ongelmanratkaisutaitoja, seka tavoitteellisuutta. Tarkeaa on valittava ja kannustava
iimapiiri.

Perusta hygieniatottumuksille luodaan jo varhain

Perusta hygieniatottumuksille luodaan jo varhain lapsuudessa. Hygienia ei ole vain
yksildon oma asia, vaan se koskettaa kaikkia yhteisesti. Lapset ja nuoret ovat yksil6ita ja
hygienia-asioita seka -tottumuksia voidaan soveltaa yksildllisesti jokaisen kohdalla.
Henkilot, jotka toimivat lasten ja nuorten kanssa, tuntevat heidat parhaiten. Siksi heilla
on hyvat mahdollisuudet vaikuttaa myds hygieniatottumuksiin.

Koska aikuisilla on oma vastuunsa lasten ja nuorten kanssa toimiessaan, heidan on
hyva pohtia ja sisaistaa hygienian merkitys hyvinvoinnille. Aikuisten esimerkilla ja
asenteilla on vahva vaikutus, ja tottumukset siirtyvat usein myéhempaan ikaan. Lapset
ja nuoret eivat kuitenkaan automaattisesti tieda hygienia-asioista. Heidan
hygieniatottumuksensa muodostuvat seuraavien seikkojen tuloksena:

© Miten heidan hygieniastaan on huolehdittu lapsuudessa

© Millaisia esimerkkeja laheiset ihmiset heille antavat hygienia-asioissa
© Missa ja miten hygieniasta huolehtimista heille opetetaan
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Valmentaja ja huoltaja

Valmentaja

Valmentaja on nuorille usein esikuva, josta otetaan mallia ja jota kuunnellaan.
Valmentaja saattaa olla my06s ainoa auktoriteetti, jota lapsi tai nuori tietyssa vaiheessa
uskoo. Siksi valmentajalla on tarkea rooli myos hygienia-asioiden
huomioonottamisessa, esilla pitamisessa, seka tarpeen vaatiessa niiden osalta jopa
opastamisessa jaakiekossa. Koska nuoret osallistuvat vapaaehtoisesti
harrastustoimintaan, se lisda oppimismotivaatiota ja parantaa entisestaan uusien
asioiden perillemenon mahdollisuutta. Jaakiekko tarjoaa jatkuvasti tilanteita, joissa mm.
hygienia-asiat voidaan nostaa keskustelunaiheeksi. Valmentaja voi osaltaan edistaa
asiaa esim.

- nuorten kanssa kaytavissa keskusteluissa (esim. pelimatkoilla / harjoituksissa)

- kannustamalla ja ohjaamalla nuoria hygieniasta huolehtimiseen

- antamalla palautetta toiminnasta (Muista positiivinen ote!)

- luomalla kannustavaa ja valittavaa ilmapiiria

- osallistumalla itse erilaisiin koulutuksiin ja tata kautta kehittamalla omia kykyjaan
kasvattajana

Huoltaja

Huoltaja viettaa tehtavastaan joukkueessa johtuen viela valmentajiakin enemman aikaa
pelaajien lahella. Siksi hanella on erittdin tarkea rooli joukkueen taustalla kaytannon
toiminnassa, seka monien toimintojen tarkkailussa, ja jopa valvonnassa. Huoltaja onkin
parhaimmillaan mainio kasvattaja nuorille myos hygieniaan liittyvissa asioissa.

Seuraavassa muutama, lasten ja nuorten hygieniaan enemman tai vahemman liittyva
asia, joissa huoltaja voi ainakin vaikuttaa myonteisesti:

© Juomapulloista huolehtiminen niin yksittaisessa ottelussa, kuin kauden jalkeenkin

© Pelaajien ohjeistaminen - ja tarvittaessa avustaminen - vaatteista ja varusteista
huolehtimisessa (mm. kuivaus, peseminen, vaihto, tarkastukset) niin kauden aikana,
kuin sen paatyttyakin

© Peseytymisen tarkkailu / valvominen (varsinkin nuorempien osalta)
urheilutapahtumien jalkeen

© Vastuu pukukopin kunnosta, puhtaudesta ja siisteydesta niin koti-, kuin
vieraspeleissakin

Juomapulloihin erityisesti liittyen: tartuntatautien ehkaisyn kannalta niiden hygienia on
tosi tarkeaa. Useimmat taudit kun tarttuvat ja leviavat pisara — ja kosketustartuntoina.
Siksi on fiksua huolehtia siita, etta kaikilla lapsilla ja nuorilla on kaytdssa omat pullot.
Erityisesti sairauksien oireiden ilmaantuessa, seka sairastamisten jalkeen omien
pullojen merkitys on tarkea. Nain voidaan yhtena toimenpiteena pyrkia valttamaan
esimerkiksi flunssan leviaminen.
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Tarkea asia huomioon otettavaksi

Henkilokohtaiseen hygieniaan liittyvan toiminnan suhteen aikuisten on oltava erityisen
hienovaraisia! Esimerkiksi tilanteessa, jossa nuori on fyysiselta kehitykseltaan
joukkuetovereitaan jaljessa ja saattaa néain tuntea alemmuudentunnetta, on oltava
varovainen, koska nuoren tunne-elaman kehitys on herkkaa, mutta voimakasta.
Tallaisessa tapauksessa nuori ei valttdmattd halua menna suihkuun samaan aikaan
muiden kanssa. - Hygienian kannalta suihkussa kaynti on tarkea asia ja suihkupakko
periaatteessa hyva ratkaisu. Aikuisten puolelta on kuitenkin erittéin jarkevad miettia
hyvinkin erilaisten yksildiden kohdalla jouston mahdollisuutta suihkupakon
toteuttamisessa.

Vanhemmat

Nuorilla on nykyaan mahdollisuus saada tietoa runsaasti monista eri lahteista (netti,
TV, kaverit, koulu, kirjastot jne.). Vanhemmat pitavat nuoria usein hyvinkin valistuneina
esimerkiksi terveyteen liittyvissa asioissa. Nuoret kuitenkin kaipaavat ja odottavat
tukea, neuvoja, seka kaytannon opastusta myods omilta vanhemmiltaan. Koulun
merkitys terveyskasvattajana on suuri, muttei niin suuri, ettd vanhemmat voisivat
unohtaa opastuksen ja kannustamisen omalta osaltaan. Painvastoin, vanhempien
vaikutus nuorten elintapoihin - myds hygieniatottumuksiin - on merkittava. Lisaksi
vanhempien jatkuvampikin huomauttelu ja muistuttaminen (“jankuttaminen” ja
"makattaminen”) koetaan nuorten keskuudessa kuitenkin lopulta varsin positiivisesti: se
viestii nuorista valittamisesta.

Vanhemmilla on tarkea roolinsa nuorten kannustamisessa ja tukemisessa. Usein

vanhemmat huolehtivatkin esimerkiksi urheilevien lasten varusteiden huoltamisesta ja

hoitamisesta hyvinkin pitkalle. Lapsia ja nuoria on kuitenkin hyva kasvattaa ottamaan

vastuuta omasta hyvinvoinnistaan, seka omista varusteistaan jo varsin nuoresta

lahtien. - Heidat kannattaa opettaa esimerkiksi oma-aloitteisesti

- aika ajoin kokonaan tyhjentamaan ja perusteellisesti kuivattamaan oma
varustekassinsa,

- sdanndllisesti tuomaan likaiset alusasunsa seka varusteensa pesuun,

- aina laittamaan kosteat suojukset, pelihousut, luistimet yms. kuivumaan, seka

- joka kayttokerran jalkeen huolehtimaan omasta juomapullostaan.

Myos kokonaisvaltaisemmasta ympariston tarkkailusta ja siitd huolenpidosta

(esimerkiksi pesu- ja kuivatustilojen siisteys) voidaan sopia. Lisaksi vanhempien ja

nuorten kannattaa aina keskustella jompaakumpaa osapuolta askarruttavista, niin

hygieniaan kuin muuhunkin elamaan liittyvista asioista, kun sellaisia esiin nousee.

Seura ja sen toimihenkildt

Yksittaisen lapsen ja nuoren, hanen perheensa ja joukkueensa lisaksi jaakiekkoseuran
on mahdollista jarjestaa organisaationsa ja toimintansa siten, etta myos hygienia-asiat
pystytdan ottamaan huomioon. Ennen kaikkea kyse on asian yleisen merkityksen
oivaltamisesta ja sisaistamisesta, sen jalkeen suunnittelusta ja organisoinnista, seka
toiminnan toteuttamisen osalta — varsinkin sen laajuudesta ja kunnianhimoisuudesta
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riippuen - joskus myds rahasta. Peruslahtokohtana on hyva pitaa sita, etta hygienia

kuuluu jokaiseen paivaan ja etta se liittyy vahvasti jokaisen ihmisen hyvinvointiin. Kun

ymmartaa hygienian merkityksen, on helpompi lahtea miettimaan miten se voidaan

ottaa huomioon seuratoiminnassa.

Seurassa hygienia-asioista vastaavan / vastaavien on hyva miettia, mita eri toimija- ja

ikaryhmille niista halutaan kertoa, miten niita kasitelldan ja erityisesti, mika on kunkin

aikuisen rooli hygienia-asioiden opettamisessa / opastamisessa lapsille ja nuorille.
Erilaisia vaihtoehtoja on monia:

© Aikuisten oma esimerkki
© Infolehtisten ym. materiaalin jakaminen
+ Lapset, nuoret
+ Ohjaajat, valmentajat,
+ Pelaajien vanhemmat
© Luentojen / infotilaisuuksien jarjestaminen
© Koulutustilaisuuksien jarjestaminen joukkueiden toimihenkilGille (ohjaajat /
valmentajat / huoltajat). -> Hygienia-asioiden liittdminen osaksi koulutuksia
© Keskustelutilaisuudet
© Lasten ja nuorten opastaminen paivittaisissa eri tilanteissa, mm.
+ Keskustelut pelimatkoilla
+ Ohjaaminen kasienpesuun / suihkuun / varustehuoltoon
+ Kannustaminen omasta terveydesta huolehtimiseen
© Kaytannon toimet ja hankinnat, mm.

+ Urheiluhalleilla mahdollisuuksien jarjestaminen kasien pesuun ja pumppupullot

pesuainetta varten
+ Sopivat varusteet ja niiden hyva kunto jne.

Viimeksi mainittuun kohtaan erikseen liittyen: erilaisia kaytannon toimia suunniteltaessa

on syyta olla tarkka ja ottaa huomioon asiaan vaikuttavat eri tekijat. Esimerkiksi

jaahalleja kayttavat myods monet muut ryhmat kuin vain jaakiekkovaki. Tama asettaa

omat haasteensa hygienia-asioiden huomioon ottamiselle ja kehittamiselle. Yhtena

hyvana ratkaisuna voi olla yhteistyd muiden toimijoiden ja tilat omistavien ja / tai niita

hallinnoivien, seka niiden siisteydesta huolehtivien tahojen kanssa.

Jos hygienia-asioiden kehittamisessa talouskysymykset nousevat esille, rahoituksen

osalta voi miettia oman seuran liséksi eri em. tahojen halukkuutta osallistua

kustannusten peittamiseen. Esimerkiksi oman kunnan tai kaupungin kanssa kannattaa

kayda neuvotteluja. Perusteluna voi kayttdd muun muassa hygienian ja terveyden

edistamisen tarkeytta ja jokaisen tahon velvollisuutta kantaa kortensa kekoon naiden

asioiden huomioinnissa.
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