Minkälaisilla elämäntapoihin liittyvillä valinnoilla voit pienentää riskiä sairastua syöpäsairauksiin?

· syöpään sairastuu vuosittain n. 24000 ihmistä

· syövän synty on vuosia kestävä tapahtumasarja, jonka aloittaa jonkin syöpää aiheuttavan tekijän, karsinogeenin, aiheuttama DNA-vaurio solussa. Jos elimistön puolustusmekanismit eivät pysty estämään tapahtumasarjan jatkumista, vaurioitunut solu pystyy jakautumaan ja syntyy solukko, jonka kaikissa soluissa on sama vaurio --- lisää karsinogeenisia tekijöitä – esisyöpävaihe – syöpäkasvain (voit kuvailla sen ominaisuuksia)

· 90% syövistä ympäristön aiheuttamia/altistamia

· Riskien pienentäminen erilaisia karsinogeeneja välttämällä

· tupakoinnin välttäminen: aiheuttaa keuhkosyövästä 90%, myös esim. ruokatorvi, suu, kurkunpää virtsarakko ja rintasyöpä

· alkoholin kohtuukäyttö: esim. suu, ruuansulatuskanava, paksusuoli, haima, maksa, rinta…myös alkoholin lihottava vaikutus

· lihomisen välttäminen (sopiva energiansaanti suhteessa kulutukseen)

· ravitsemus: liiallisen rasvan välttäminen, käristetyn, savustetun, nitraateilla tai suolalla säilötyn ruuan kohtuullinen käyttö, kuitupitoisen ruuan eli kokojyväviljan ja kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas käyttö, vitamiinien ja hivenaineiden riittävä saanti (antioksidantit)– suolistosyöpä 

· liiallisen auringonvalon, varsinkin palamisen, välttäminen (ihomelanooma)

· ionisoivan säteilyn välttäminen: röntgensäteily, maaperän radonsäteily (talojen rakentaminen) – esim. leukemia

· karsinogeenien huomioiminen esim. työympäristössä: asbesti, metalliyhdisteet, kemikaalit

· bakteereilta ja viruksilta suojautuminen: esim. sukupuolitautien välttäminen (kondomi)- hepatiitit B ja C maksatulehduksen aiheuttajina, HPV kohdunkaulansyövä aiheuttajana (rokote!), HIV ja Kaposin sarkooma…

· joidenkin lääkeaineiden välttäminen (keskustelut lääkärin kanssa): jotkut hormonit esim. estrogeeni

· liikunnallinen elämäntapa – vaikutuksia koko elimistöön

Miten kansantauteja voidaan ehkäistä jo nuorena?

· KANSANTAUDIT ovat tauteja, joilla on huomattava vaikutus väestön terveydentilaan eli ne ovat laajalle levinneitä ja aiheuttavat paljon työkyvyttömyyttä sekä kuolemantapauksia ja niillä on merkittäviä yhteiskunnallisia vaikutuksia.

· Suomalaisten tyypillisimmät kansantaudit ovat sydän- ja verisuonitaudit (n.1/2 vuosittaisista kuolemista), syövät, mielenterveyden häiriöt, tule-sairaudet, aineenvaihduntasairaudet kuten diabetes ja lihavuus, hengityselinten sairaudet (myös väkivaltaiset kuolemat ovat Suomessa yleisiä)

· nämä taudit kehittyvät hitaasti ja mitä pitempään riskitekijät vaikuttavat, sitä suurempi on riski sairastua. Siksi jo nuorena aloitettu riskitekijöiden minimointi on tärkeää!

· Samat elintapatekijät liittyvät moneen keskeiseen kansantautiin eli vaikuttamalla yhteen vaikutat myös toiseen

· kaikkien tautien ehkäisyssä kannatta välttää tupakointia, liiallista alkoholinkäyttöä (myös tapaturmariski terveysvaikutusten lisäksi), yksipuolista ja rasvaista vähän kuituja ja vitamiineja sisältävää ruokaa, ylipainoa (diabetes, tule-sairaudet), liikkumattomuutta, stressiä …(näitä voisi tarkentaa ja antaa esimerkkejä…millaista liikuntaa, mihin se vaikuttaa, mikä laihduttaa, millainen ravinto erityisen tärkeää tiettyjen sairauksien kannalta esim. kuidut ja suolistosyöpä, kasvikset ja painonhallinta)…

· verenpaineeseen vaikuttamalla (edelliset tekijät + suolan vähentäminen) vaikutetaan myös muihin sydän- ja verisuonitauteihin

· kolesterolipitoisuuksiin vaikuttamalla (miten?) ehkäistään sydän- ja vk-tauteja ja diabetesta

· yksittäisen ihmisen vastuulla on omat elämäntavat

· yhteiskunta voi osallistua kansantautien ehkäisyyn valistamalla, takaamalla terveyspalvelut kaikille, terveysmyönteisellä yhteiskunnallisella päätöksenteolla: lait, verot, hintapolitiikka, ympäristön terveyden ja turvallisuuden kehittämisellä

· Muista, että monet kansantaudit liittyvät toisiinsa…johtavat helposti uusiin sairauksiin!

Mitä tarkoitetaan MBO:lla?

· Metabolinen oireyhtymä on erilaisten sydän- ja verisuonitautien vaaratekijöiden kasauma. 

· ominaista keskivartalolihavuus eli omenavatsa sekä häiriöitä rasva- ja sokeriaineenvaihdunnassa

· lihavuus ja vähäinen liikunta vähentävät insuliinihormonin tehoa -  insuliiniresistenssi (insuliinia erittyy, mutta solut eivät pysty sitä hyödyntämään – veren sokeripitoisuus nousee) – tyypin 2 diabetes

· yleensä esiintyy myös rasva-aineenvaihdunnan häiriöitä. Kolesteroli on koholla ja varsinkin ”huonoa kolesterolia” (LDL) on liikaa suhteessa hyvään kolesteroliin (HDL)

· liittyy myös kohonnut verenpaine

· taustalla on liiallinen energiansaanti ja vähäinen liikunta

· keskeistä ehkäisyssä ja hoidossa on laihduttaminen, suositusten mukainen ruokavalio, säännöllinen päivittäinen liikunta - lääkkeet

· myös perintötekijöillä vaikutusta sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan häiriintymisessä

Kummisetäsi verenpaine on 150/95mmhg. Mitä seurauksia tästä voi aiheutua hänelle? Millaisia hoito-ohjeita antaisit hänelle, jotta hän pystyisi laskemaan verenpainetta?

· sydämen pumppaus ja valtimoiden kimmoisuus aiheuttavat verenpaineen, joka kuljettaa verta eteenpäin. 

· ensimmäinen ja suurempi luku kertoo systolisen verenpaineen, eli paineen suonissa silloin, kun sydän juuri pumppaa veriannoksen valtimoon ja toinen, pienempi luku diastolisen verenpaineen eli paineen suonissa sydämen lepovaiheen aikana. 

· normaali paine 120-130/70-80mmhg eli kummisetäni verenpaine aivan liian korkea (verenpaine voi toki hetkellisesti nousta esim. liikuntasuorituksen aikana, mutta ei saisi jäädä pysyvästi korkealle)

· liiallinen paine:

· nostaa aivohalvauksen riskiä 

· kuormittaa pikkuvaltimoiden seinämiä, joiden lihasmassa kasvaa - jäykistää seinämät

· heikentää valtimoiden seinämiä – aneyrysman eli pullistuman ja verisuonen repeämän vaara

· kuormittaa sydäntä, erityisesti sen vasenta kammiota, jonka seinämä paksuuntuu – vajaatoiminta

· ELI sydämen ja verisuoniston liikakuormitus – sepelvaltimotaudin ja aivohalvauksen riski

· käytännön oireita päänsärky, huimaus, heikotus tai sydämen tykytys

· Hoito-ohjeita:
· vähennä suolaa (kerää nestettä) 5g/vrk

· vähennä alkoholia (kiihdyttää sympaattisen hermoston toimintaa) ei yli 20g/vrk

· pidä painosi kurissa eli

· kuitupitoinen ruokavalio, tyydyttyneiden rasvojen käytön vähentäminen, suosi kasvisrasvoja ja kalaa

· harrasta säännöllistä kestävyystyyppistä liikuntaa 

· lopeta tupakointi ( vähentää sepelvaltimotaudin vaaraa)

· vältä stressiä

· hakeudu lääkäriin – verenpainetta alentava lääkitys)

Lasten hampaiden kunto on huonompi kuin pariinkymmeneen vuoteen. Tutkimuksen mukaan vuonna 1990 syntyneiden lasten hampaat ovat huonommassa kunnossa kuin esimerkiksi 1985 syntyneillä. Parhaat hampaat näyttää olevan vuosina 1975-1980 syntyneillä.

Lue yllä oleva teksti ja pohdi, mitkä seikat yksilön ja yhteiskunnan tasolla ovat tämän kehityksen taustalla

Yksilön tasolla:

· huonot suuhygieniatottumukset: hampaiden harjaus vain kerran päivässä (jos silloinkaan) – fluorisuojaus jää saamatta. Hammaslangan käytön puute.

· säännöllisten tarkastusten laiminlyöminen

· ravitsemuksen muutokset: säännöllinen ateriarytmi muuttunut toistuvaksi naposteluksi (jatkuva happohyökkäys)

· karkkipäiväkulttuuri muuttunut

· sokeria sisältävien virvoitusjuomien kasvava kulutus (koulujen limsa-automaatit?) - karies

· makeisten kulutus kasvaa, lapsilla enemmän rahaa käytettävissä, jättipussit, makeisten laaja valikoima (koulujen karkinmyynti?)

· energiajuomien suosio kasvaa (happamia - hampaiden eroosio)

· xylitoli hyvä asia, mutta ei korvaa hampaiden harjausta

· nuoret ”hyvähampaiset” vanhemmat eivät ehkä huomaa siirtää hammasterveyden säilyttämiseen liittyviä tapoja ja tottumuksia lapsilleen

Yhteiskunnan tasolla:

· taloudelliset seikat: 70-luvulla julkinen terveydenhuolto panosti neuvontaan, koska hammasterveys oli silloin huono (kouluissa valistustunteja, ohjattua harjausta ja fluorausta, testitabletteja) – 80-90-luvuilla säästöjä, jolloin toimintaa karsittiin. Oikomishoidot veivät resursseja muulta hammashuollolta – nyt oikomishoidon aloittamisessa ollaan tarkempia.

· lapsiin ja nuoriin kohdistuva (piilo)mainonta (kampanjat, karkkeihin tai karamellikääreisiin liittyvät kilpailut)

· makeis- ja juoma-automaattien salliminen mm. kouluissa

