1) Lihavuus on kasvava kansanterveydellinen ongelma. Tarkastele BMI:ä, vyötärö-lantiosuhdetta ja kehon rasvaprosenttia lihavuuden ilmentäjänä. Pohdi myös, millä keinoin yhteiskunta voisi toimia lihavuuden ehkäisyssä 

    BMI eli painoindeksi: 

- painoindeksin määritelmä ja raja-arvot. Helppo menetelmä.

- BMI 30 kg/m² on kansainvälisesti hyväksytty lihavuuden raja-arvo 

- painoindeksin ongelmana on se, ettei menetelmä erottele lihasta ja rasvaa (voimalajien urheilijoilla lihasmassan osuus kehon painosta on suuri). BMI ei sovellu suoraan alle 16-vuotiaiden ali-, yli- tai normaalipainoisuuden arviointiin. Kasvuikäisten lasten kohdalla käytetään paino- ja pituuskäyriä tai muunnettuja BMI-taulukoita. 

- Toimii hyvin tarkasteltaessa isoja väestöryhmiä, ei välttämättä pidä paikkaansa yksilön kohdalla 

     Vyötärö-lantiosuhde:

- Mitataan vyötärön ja lantion ympärysmitta ja tarkastellaan niiden suhdetta

-miehillä suositus <1 ja naisilla <0.8. Tulosten virhelähteenä voi olla väärä mittauskohta.    http://ffp.uku.fi/clinic/hip.htm
- etenkin ikääntyvillä paljastaa ylipainon paremmin kuin BMI

- jos BMI-arvot ovat suuria, voidaan vyötärönympärys-mittauksella arvioida, miten rasva on jakautunut. Miehillä arvo yli 90 cm ja naisilla yli 80 cm viittaa keskivartalolihavuuteen. Suuri vyötärönympärys ja huono fyysinen kunto ovat yhdessä iso terveysriski (kohonnut verenpaine, metabolinen oireyhtymä, 2-tyypin diabetes)

     Rasvaprosentti:

- kehon rasvapitoisuuden mittaaminen on vaikeaa muualla kuin laboratorio-oloissa

- rasvapoimumenetelmä, bioimpedanssimittarit (etenkin tämä); suuntaa antavia, mutta epätarkkoja. Epätarkkuutta aiheuttavat mm. mittaajien kokemattomuus, mittareiden kalibroinnit, mitattavan kehon nestetasapaino (kuukautiset, juominen, hikoilu jne.) tai kehon hyvin alhainen rasvapitoisuus. Yleisesti käytössä olevien mittausmenetelmien virhemarginaalit ovat hyvin suuria eikä eri menetelmillä saatuja tuloksia voida verrata keskenään.

-Vedenalaispunnitus tarkka, mutta vaikea toteuttaa käytännössä

- normaalipainoisen naisen  rasvaprosentti on n. 25 ja miehen n. 15

- kansan käytössä olevilla mittareilla ei saada absoluuttista tietoa rasvaprosentista, mutta rasvan määrässä tapahtuneista muutoksista kylläkin

     Yhteiskunnan vaikutusmahdollisuudet lihavuuden ehkäisyssä:

Lihavuus lisää useiden pitkäaikaissairauksien (esim. sepelvaltimotauti, 2-tyypin diabetes, nivelrikko, TULE-vammat...) vaaraa ja vaikuttaa merkittävästi sekä yksilön, että väestön terveyteen.  Lihavuuden hoito on vaikeaa ja laihduttamisen pitkäaikaistulokset heikkoja. Lihavuuden ehkäisyyn tulisi kiinnittää entistä enemmän huomiota. 

- neuvolat (tiedon jakaminen ja tilanteeseen puuttuminen), lait, veroalen kohdistaminen terveellisiin elintarvikkeisiin, koululiikunnan lisääminen, terveysvalistusta kaikkiin oppilaitoksiin

- elinympäristö painonhallintaa helpottavaksi. Lähiliikuntapaikat (uimahallit, kuntosalit, lenkkipolut jne.). Luodaan lähiympäristö, jossa liikunnan harrastaminen ja terveyttä edistävät ruokavalinnat ovat helposti toteutettavia vaihtoehtoja ja jossa ne on helppo liittää päivittäisiin toimintoihin (esim. kouluruokailu). Avainasemassa ovat koulut, päiväkodit, varuskunnat, työpaikat, järjestöt ja terveydenhuolto 

- varuskunnissa ylipainoisille kunnonkohotusohjelma ja ravitsemusohjausta 

- terveyskampanjat ja tehostettu terveysneuvonta riskiryhmille

- lääkärien ja hoitohenkilökunnan täydennyskoulutukseen panostaminen, kuntoneuvolat ja liikuntareseptit. 

- virvoitusjuomia pidetään yhtenä suurimpana syypäänä lasten ja nuorten ylipainoon Saatavuuden rajoittaminen kouluissa ja muissa lasten ja nuorten arkiympäristöissä (liikuntapaikat ja nuorisotilat).

- tukea medialle ja kampanjoille, joka motivoi etenkin lapsia ja nuoria liikunnan ja terveellisen ravinnon pariin 

-laihduttamisesta positiivinen muoti-ilmiö (suurin pudottaja....???)

2) Olet ystäväsi luona kyläilemässä ja huomaat hänen pöydällään avoimena olevan kirjan. Et malta olla katsomatta sitä ja huomaat sen olevan päiväkirja, jossa lukee näin. 

” Mä luen läksyt seisaaltaan, juon vettä ja lähden juoksemaan. Yöllä mä herään tekemään vatsalihaksia, en mä voi nukkua, kuvittele, miten paljon vähemmän energiaa se vie kuin seisominen. Mutta musta tulee laiha, kaunis ja vahva, täydellinen lumienkeli, vesikeiju, jääprinsessa, jota kukaan ei voi koskettaa…”

Kerro ystäväsi sairastamasta taudista/ häiriöstä mahdollisimman tarkasti. 

Sairaus: anoreksia nervosa eli laihuushäiriö

- Vakava psyykkinen sairaus, joka voi pahimmassa tapauksessa johtaa kuolemaan 

· Puhkeaa yleisimmin murrosiässä. Sairastuu yksi 150:stä 16-18-vuotiaasta tytöstä, pojista kymmenesosa tästä. 

· Oireet: 

- Lyhyehkössä ajassa tapahtuva raju laihtuminen 

- Pelko painonnoususta ja lihavaksi tulemisesta

- Kuva omasta ruumiista on häiriintynyt, alipainoinen näkee itsensä lihavana

- Paino ja kehon muoto vaikuttavat suuresti siihen, millaiseksi ihmiseksi henkilö kokee itsensä

- Lisääntynyt kiinnostus liikunnan harrastamiseen ja ruuanlaittoon

Syyt: 

- Anoreksian syntyyn ei ole yksittäistä selitystä. Taustalla tarve hallita omaa elämää ruumiin ja syömisen hallinnan kautta & nykyinen kauneusihanne


Seurauksia:

· hormonitoiminta muuttuu(etsrogeenin puutosta) →kuukautiset jäävät pois → luuston haurastuminen

· aineenvaihdunta hidastuu →     paleleminen, ummetus, syke laskee

· Henkiset oireet: ärtyneisyys, masennus, ahdistus, eristäytyminen ystävistä, keskittymis- ja ajattelukyvyn heikkeneminen
, 

· Päihdeongelmat yleisiä, itsemurhayritykset yleisempiä

· Taudeille altistuu helpommin, verisairauksia

· Liikunnasta ei palaudu

· Synnytyksissä usein joitakin ongelmia           
Hoito: 

· Huomaaminen ja puuttuminen tärkeää, harvoin kukaan alkaa hoitaa oma-aloitteisesti

· ravitsemustila korjataan ja kiloja saadaan lisää, 

     psykoterapia, perhe mukana hoidossa

Kaiken lainen kehon mittaaminen? Menetämmekö suoran yhteyden omaan ruumiiseen välineellistämällä sen kaikenlaisella mittaamisella, emmekö tunne kehoa ilman mittaamisia???

3 Alkoholi on yleisin kuolinsyy suomalaisten 15-64- vuotiaiden miesten keskuudessa. Samanikäisten naisten kuolemissa alkoholi on syynä toiseksi useimmin. Pohdi suomalaisten alkoholin käytön erityispiirteitä ja siihen vaikuttavia tekijöitä. Mieti myös alkoholin käytön välittömiä sekä pitkäaikaisvaikutuksia niin yksilön, lähiyhteisön kuin yhteiskunnankin kannalta. 

Suomalaisten alkoholin käyttö 

· alkoholin käytössä erotellaan ns. kohtuukäyttö ja ongelmakäyttö tai alkoholin suurkulutus, jolla on paljon negatiivisia vaikutuksia. 

· alkoholin jatkuvan suurkulutuksen rajat ovat miehet 24 annosta/vko ja naiset 16 annosta/vko. Kertakulutuksen laskennallisena suurkulutuksen rajana on miehet 7 annosta/kerta ja naiset 5 annosta/kerta. 

· alkoholistiseen ja alkoholin suurkulutukseen liittyy paljon terveys- ja elämäntapariskejä. Alkoholin fyysiset haittavaikutukset ovat suuret, mutta vaikeasti mitattavat. Psykososiaaliset haittavaikutukset voivat olla vieläkin suuremmat.

· suomalainen alkoholinkulutus eurooppalaista keskitasoa.

· kerralla paljon, humalahakuista

· yhteydessä tapaturmaisiin kuolemiin ja onnettomuuksiin

· alkoholimyrkytyksiä ja humalaisten väkivaltaa suhteellisen paljon Etelä-Eurooppaan verrattuna

· Suomessa humalatilaa ihannoidaan, oisiko tämä hieman muuttumassa??

· alkoholin käyttö keskittyy viikonloppuihin ja juhlapyhiin (ei niinkään ruuan kanssa)

· vahvat alkoholijuomat ovat suosittuja

· Suomen historialla vaikutuksensa; esim. kieltolaki ja Alkon myyntimonopoli vaikuttaneet

· yhä nuoremmat juovat, tavat toistavat aikuisten alkoholin juomista, haittavaikutukset nuorella juovalla henkilöllä suuremmat

· käytön lisäykseen vaikuttaneet todennäköisesti alkoholin tuontimääräysten muuttuminen v. 2004  sekä alkoholin verotuksen reilu alentaminen, mikä johti hinnan laskuun

· alkoholin kulutus n. 11 litraa absoluuttista eli puhdasta alkoholia henkeä kohden. Pieni joukko tosin käyttää suurimman osan tästä määrästä eli ns. suurkuluttajat (hyvin suuri osa suomalaisista voi sanoa juovansa keskiarvoa vähemmän...)

· suurkuluttajia arvioidaan Suomessa olevan 250000 – 400000

Alkoholin käytön välittömiä vaikutuksia  ja pitkäaikaisvaikutuksia yksilön kannalta

Välittömät:

· humalajuominen on aina haitallista, koska esim. keskushermosto lamaantuu, reaktiokyky heikkenee ja siten esim. loukkaantumisriski kasvaa 

· Mahdollisuus mokailuun kasvaa, morkkikiset

Fysiologis-biologisia vaikutuksia:

- lamaa keskushermoston toimintaa

· hiussuonet ääreisosissa laajenevat (tämä saattaa altistaa esim. paleltumiselle)

· syke yleensä nopeutuu (joskus hidastuu)

· verenpaine yleensä nousee

· voi aiheutua hengitysvaikeuksia

· unihäiriöt, väsymys, krapula

· pikkuaivojen toiminta häiriintyy, liikkumisepävarmuus, tasapaino-ongelmat

· humalan edetessä tajuttomuus ja kuoleman vaara

· hormonien muutokset, testosteronipitoisuuden lasku

Psykososiaaliset vaikutuksia: 

· pieni määrä alkoholia voi juomisen aluksi aiheuttaa mielihyvän tunteita  kuten rentoutumista, seurallisuus voi lisääntyä 

· kovaäänisyys, epäselvä puhe ja muutokset käyttäytymisessä esim. aggressiivisuus

· muistihäiriöt

Pitkäaikaisvaikutukset:

terveyteen esimerkkejä

-  sydän- ja verenkierto: korkea verenpaine , infarktiriski kasvaa, sydämen vajaatoiminta, rytmihäiriöt

-  aivot ja hermosto: aivovauriot, vammautumisriski lisääntyy, koordinaatio ja tasapaino-ongelmat, muistiongelmat

- ruoansulatuskanava: ärsytys ja haavaumat, syöpäriskin suureneminen,  ripuli, haimatulehdus, maksakirroosi

-hormonitoiminta: testosteroni vähenee, impotenssi ja, estrogeeni vähenee, kuukautishäiriöt ja hedelmättömyys

- unettomuus

- mielenterveyshäiriöt kuten masentuneisuus ja stressaantuneisuus lisääntyy

· alkoholin sisältämä energia voi aiheuttaa lihomista

· sikiövaurioiden riskit suuret ( ns. FAS-lapset), alkoholi imeytyy myös äidinmaitoon

Pieni määrä alkoholia vuorokaudessa (esim yksi olutpullo tai pieni lasi viiniä) voi olla hyväksi terveydelle

· Näin saattaa olla esimerkiksi sydän ja verisuonisairauksien osalta

· esim sepelvaltimotauti

· Tämän asian voimakasta esille tuontia maassa nimeltä Suomi kannattanee harkita huolella, voi olla syynä alkaa juomaa ja mopo voi hyvin helposti karata käsistä

Entä voiko vaikuttaa lyhyellä tähtäimellä positiivisesti sosiaaliseen terveyteen?

· Moni suomalainen lienee tavannut esim puolisonsa alkoholin vaikutuksen alaisena!

· Moni saanut lisää kavereita

· Kuinka kavereita nämä sitten ovatkaan...?

Alkoholin käytön välittömiä vaikutuksia ja pitkäaikaisvaikutuksia yhteiskunnan kannalta

välittömät:

- perhe- ja muu väkivalta

- laajat psykososiaaliset ongelmat

- turhat työpoissaolot lisääntyvät ja työteho kärsii

· säilöönotot lisääntyvät (poliisien työmäärä kasvaa)

· tapaturmien määrä kasvaa (terveydenhuollon kuormitus kasvaa)

· rattijuopot liikenteessä (tämäkin lisää onnettomuuksien esiintyvyyttä)

· muut tappelut, ilkivalta ja järjestyshäiriöt

pitkäaikaisvaikutukset:
 

Haittavaikutukset hyvin vakava yhteiskunnallinen ongelma.

· sairauspoissaolot

· työkyvyttömyys, ongelmat työpaikalla, työttömyys

· lisääntyneet sairauskulut (alkoholin käyttöön liittyvät oheissairaudet lisääntyvät esim. sydän- ja verisuonisairaudet sekä mielenterveysongelmat ym.)

- raskaudenaikainen alkoholin käyttö aiheuttaa eriasteisia, usein elinikäisiä kehityshäiriöitä lapselle, jolloin hoito- ja kuntoutuskustannukset suurenevat

- Terveydenhuollon naispotilaista arvioidaan alkoholin suurkuluttajia olevan n. 10 % ja miespotilaista 20 %, jolloin kustannukset ovat erittäin suuret

Positiivisakin vaikutuksia lienee, esim. kaljan myynnin taloudelliset voitot

· Saattaa tosin maksaa yhteiskunnalle myöhemmin takaisin korkojen kanssa...

4) ”TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN EI OLE HELPPOA!”

Pohdi tupakoinnin lopettamista ja siitä seuraavia hyötyjä yksilölle ja yhteiskunnalle. 

Miksi tupakoidaan?:

· Nikotiini aiheuttaa voimakasta riippuvuutta (nikotiini – ja tupakkariippuvuus katsotaan nykyisin sairaudeksi) ->vieroitusoireet usein vaikeita->lopettaminen vaatii kovaa työtä

· yli puolet tupakoivista nuorista haluaisi lopettaa, kuitenkin vain n. joka kolmas yritys onnistuu

· Sosiaalinen ja psyykkinen riippuvuus

· jälkikasvu

Miksi lopettaminen kannattaa?:

· Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina! Useimmat tupakoitsijat haluaisivat lopettaa, mutta vain osa onnistuu heti. Sinnikäs yrittäminen palkitaan

1) välttyminen tupakoinnin aiheuttamilta välittömiltä terveysvaikutuksilta

kuten haju, maku, hengitys, fyysinen kunto, stressaantuneisuus

2) välttyy riskeiltä sairastua tupakan aiheuttamiin sairauksiin

3) ei sairastuta muitapassiivisen tupakoinnin terveysriskit

4) lopettamisen hyödyt ja tupakanpolton lopettamisen jälkeen

- Vaatii motivaatiota ja yrittämistä sekä mahdollista tukihoitoa esim. nikotiinikorvaushoito

· Tupakoinnin lopettamisen polku: harkinta, valmistautuminen, toimintavaihe, repsahdus?

· Yksilön hyödyt ja yhteiskunnalliset hyödyt kulkevat käsi kädessä. Tupakkasairauksien vähenemisen myötä ihmisten hyvinvointi kasvaa. Myös passiivisen tupakoinnin aiheuttamat terveysriskit vähenevät. 

· Työn tuottavuus paranee tupakan aiheuttamien  sairauspoissaolojen  ja työkyvyttömyyseläkkeiden vähentyessä

· Hyvinvoinnin lisääntyessä yhteisiä varoja voidaan suunnata järkeviin terveyttä edistäviin kohteisiin 

· Valtion saama verohyöty tupakan myynnistä on vain kolmannes tupakkasairauksien aiheuttamasta kokonaiskustannuksesta> suuri taloudellinen hyöty sekä yksilölle että yhteiskunnalle

· Kypsyyttä kuvaa, jos vastauksessa on pohdittu tupakkatuotteiden verotuksen roimaa nostamista tai muita keinoja, joilla voidaan edistää yhteiskunnallisin keinoin ihmisten terveyttä ottamalla lisävaroja sieltä, mitkä aiheuttavat eniten menoja terveydenhuollossa

· Globaali näkökulma: tupakanviljely vs vilja- tai muiden ruokakasvien viljely, kehitysmaat vs teollisuusmaat jne. 

· tupakan markkinointi ja mainonta, kehitysmaiden markkinat

· Asiantuntija: tupakointi loppuu teollisuutena siinä vaiheessa kokonaan kun tupakkateollisuus pistettään vastaamaan tupakoinnista aiheutuvista kuluista, tällöin tupakkateollisuus ei enää kannata, ei alkuunkaan.

5) Miten mielihyvä ja riippuvuus syntyy? Kerro riippuvuuden erilaisista ilmenemismuodoista ja mistä voi saada apua riippuvuusongelmiin. 

-mielihyvä, tunteet ja riippuvuudet  ovat sidoksissa aistimuksiin ja keskushermoston säätelyyn: kaikkien aistien välityksellä voidaan välittää tunnekokemuksia  elimistölle

-tunteet ovat hyvin erilaisia: ne voi olla positiivisia, negatiivisia tai jotain muuta

-mielihyvää tuottavat tunteet muistetaan parhaiten ja ne stimuloivat ihmistä

biologinen  synty:

-aivoissa on useita tunteita ja mielihyvää sääteleviä keskuksia, jotka sijaitsevat otsalohkossa, väliaivoissa ja aivorungossa.  Yksi tärkeimmistä tunteiden säätelykeskuksista on limbinen järjestelmä (LJ), joka on isojen aivojen kanssa jatkuvassa vuorovaikutuksessa.  Hypothalamus   (HT), aistitiedon väliasema vie aistiteidon LJ:hin ja  LJ puolestaan takaisin HT:hen, joka antaa tarvittavan toimintakäskyn hypofyysin  hormoneille.  Tunnetuimmat mielihyvän keskukset ovat mantelitumake ja accumbens-tumake. Aivorungossa aivoverkosto säätelee lihasten tonusta ja lihasrentoutta. Sieltä on yhteys myös väliaivoihin ja isoihin aivoihin: lihasten rentoustila tiedostetaan.

-mielihyvän tuottamiseen osallistuvat  aivojen välittäjäaineet kuten dopamiini ja  serotoniini sekä varsinaiset hyvän olon välittäjäaineet, endorfiinit. 

-perinnöllinen alttius

psykologinen ja sosiaalinen synty:

-perinnöllinen alttius

-huono itsetuntemus

-itsenäistymisongelmat

-persoonallisuushäiriöt(narsismi)

- masennus

-stressi

-kaveripiiri, riippuvuutta tukeva ympäristö

-perhehistoria(perheväkivalta ,seksuaalinen hyväksikäyttö ,liian ankarat tai välinpitämättömät vanhemmat, alkoholismi)

-mielihyvän tunteeseen vedotaan mm. mainonnassa,  ylipäätään kaikissa vuorovaikutustilanteissa, opetuksessa, rentoutumisessa jne eli tilanteissa, joissa halutaan saavuttaa myönteinen lopputulos

-riippuvuus syntyy yleensä useamman kerran koetusta mielihyvästä.

-osa mielihyvän lähteistä on terveydelle haitallisia (tupakka, alkoholi, huumeet), osa edistää terveyttä (liikunta, erilaiset terveelliset rentoutumistavat jne).

-ihminen on  oppinut tunnistamaan luonnosta ja valmistamaan keinotekoisesti yhä uusia, mielihyvän aikaansaavia aineita.

Riippuvuuden ilmenemismuotoja

Addiktiivisen(riippuvuus)käyttäytymisen tunnusmerkkejä ovat välitön tyydytys, toistuvuus,  myöhemmät seuraukset eri tavoin tuhoisia, vaikeus päästä eroon, uusiutuu helposti .

Ilmenemismuotoja:

-fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen

Riippuvuuksien lajit: aine ja toiminnalliset riippuvuudet

-päihderiippuvuus (tupakka, alkoholi ja huumeet)

-seksuaaliaddiktio

-pelihimo

-työnarkomania

-läheisriippuvuus

-liikuntariippuvuus

-netti- ja televisioriippuvuus

- syömishäiriöt, ahmimisriippuvuus

Mistä voi saada apua riippuvuusongelmiin?

-AA-kerhot ja vastaavat vertaisryhmät, vieroitushoidot, terveyskeskuksista, mielenterveysasemilta

-Omien läheisten tuki, toisesta välittäminen

