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5. LUUSTON VIHOLLISET
· Alkoholi ja luusto

· Tupakka ja luusto

· Huumeet ja luusto

· Kofeiini ja luusto

· Lääkkeet ja luusto

· Suola ja luusto

TUNNIN TAVOITTEET

Luuston viholliset –tunnin tavoitteena on, että oppilas

· tiedostaa alkoholin, tupakan, huumeiden, kofeiinin, tiettyjen lääkkeiden sekä suolan olevan haitallisia luustolle.

TAUSTAA
Yleistä

Nautintoaineista erityisesti alkoholilla, tupakalla sekä kofeiinilla on todettu olevan vaikutuksia luustoon. Niiden vaikutukset kohdistuvat lähinnä kalsiumin tai luun aineenvaihduntaan. Vaikutukset eivät ole suuren suuria, joten nautintoaineiden kohtuukäytön ei katsota olevan terveydelle haitallista. Alla on lueteltu alkoholin, huumeiden, tupakan, lääkkeiden, kofeiinin ja suolan käytön vaaroja luuston kannalta. On huomioitava, että kaikilla edellä mainituilla aineilla on myös monia muita vaaroja.

Alkoholi ja luusto

Runsas ja pitkäaikainen alkoholinkäyttö on riskitekijä osteoporoosille, sillä se vähentää luuta muodostavien solujen aktiivisutta. Lisäksi jatkuvasta, liiallisesta alkoholinkäytöstä aiheutuva maksavaurio vaikuttaa negatiivisesti luustoon. Alkoholisteilla esiintyy enemmän murtumia kuin väestössä keskimäärin. Tähän vaikuttanee osaltaan se, että alkoholisteilla kaatumiset ovat yleisempiä.

Tupakka ja luusto

Tupakoinnin on todettu vähentävän luuntiheyttä jo kasvuiässä. Runsasta tupakointia pidetään haitallisena luuston hyvinvoinnille. Tupakoinnin negatiiviset vaikutukset luustoon korostuvat erityisesti naisilla, sillä tupakoivien naisten vaihdevuodet alkavat yleensä aiemmin kuin tupakoimattomien naisten. Vaihdevuosien aikana luuston haurastuminen kiihtyy estrogeenierityksen vähetessä. Lisäksi tupakoimattomien naisten luuston tiheyden on todettu olevan pienempi savuttomiin naisiin verrattuna.

Huumeet ja luusto

Tytöillä esimerkiksi kannabiksen jatkuvan käytön on todettu aiheuttavan häiriöitä kuukautiskiertoon. Kuukautishäiriöihin liittyvät hormonimuutokset ovat yksi osteoporoosin riskitekijöistä. Useilla huumeilla (mm. opiaateilla, amfetamiinilla ja kokaiinilla) on vaikutuksena ruokahalun katoaminen. Jos ravinnosta ei saada riittävästi kalsiumia ja D-vitamiinia, lisääntyy luuston osteoporoosivaara. Pitkäaikainen amfetamiinin käyttö aiheuttaa laihtumista, jolloin sen negatiiviset vaikutukset kohdistuvat myös luustoon. 

Kofeiini ja luusto

Kofeiini, jota on muun muassa kahvissa ja cola-juomissa, lisää kalsiumin eritystä virtsaan. Tällöin kalsiumia on vähemmän elimistössä käytettäväksi luuston kunnon huolehtimiseen. Kohtuullisen kahvinjuonnin (4-5 kuppia/päivä) ei ole todettu olevan haitaksi luustolle, jos muusta ravinnosta saadaan riittävästi kalsiumia. 

Lääkkeet ja luusto

Eräillä lääkkeillä on todettu olevan negatiivisia vaikutuksia luustoon. Esimerkiksi kortisonitabletit (käytetään mm. reuman, astman ja monien ihottumien hoidossa) pienentävät luumassaa, estävät kalsiumin imeytymistä ja heikentävät luun muodostajasolujen toimintaa. Epilepsialääkkeet puolestaan sekoittavat D-vitamiinin aineenvaihduntaa edistäen näin osteoporoosin kehittymistä. Useilla nesteenpoistolääkkeillä on todettu olevan ominaisuuksia, jotka lisäävät kalsiumin eriytymistä virtsaan.

Suola ja luusto

Ruokasuolan sisältämän natriumin vaikutusta luustolle on tutkittu vähän. On kuitenkin todettu, että lisääntynyt natriumin eritys lisää kalsiumin eritystä virtsaan, ja vähentää siten kalsiumia elimistöstä. Tämä saattanee johtaa luun lisääntyneeseen hajoamiseen. Näin liiallinen suolankäyttö ja natriumin saanti voivat olla haitallista luustolle.    

EHDOTUS TUNNIN ETENEMISEKSI

1. Tunti voidaan järjestää työpistetyyppisenä niin, että luokkaan kootaan kustakin aihealueesta oma toimintapisteensä. Oppilaat kiertävät kaikki pisteet läpi ja suorittavat niissä olevat tehtävät. Opettaja avustaa eri pisteissä tarpeen mukaan.

· Alkoholipiste

· Tupakkapiste

· Huumepiste

· Lääkepiste

· Suolapiste

2. Keskustelu ja palautteet tunnin kulusta

HARJOITUKSET TAVOITTEINEEN
Seuraavassa on ehdotuksia eri tehtäväpisteiden toteutuksesta. Ehdotuksia on useampia eri toimintapisteiden toteuttamiseksi. Ne ovat vain ehdotuksia ja kukin opettaja voi tahollaan keksiä omia toimintapisteitä ottaen huomioon esimerkiksi koulun resurssit (esim. atk-laitteet) ja oppilaiden toiveet sekä tarpeet.

Alkoholipiste

· Tehdään Mannerheimin lastensuojeluliiton kotisivuilta (http://www.mll.fi) löytyvä päihdemittari.

· Jos ei ole Internet –mahdollisuutta, niin voidaan pohtia sitä, miksi nuori juo

· Kuula himmeenä –lehtisen hyödyntäminen

Tupakkapiste

· Kirjataan paperille hyviä syitä olla tupakoimatta/aloittamatta tupakointia.

· Pohditaan nuuskaamisen negatiivisia vaikutuksia.

· Kuin korsi possun suussa sekä Mölli mälli–lehtisten hyödyntäminen.

· Tutustuminen tupakkaan liittyviin asioihin Internetissä (http://www.tupakka.org)

· Lulun ensimmäinen tupakkakokeilu –jatkokertomus. Ensimmäiselle ryhmälle annetaan otsikoksi edellä mainittu lause. Ryhmä kirjoittaa jatkoa kyseiselle lauseelle. Kertomuksensa viimeisen lauseen he kirjoittavat eri paperille. Seuraava ryhmä ei saa nähdä edellisen ryhmän kertomusta kokonaisuudessaan, vaan ryhmä jatkaa tarinaa edellisen ryhmän viimeisestä lauseesta. Näin edetään, kunnes jokainen ryhmä on kirjoittanut tarinansa. Lopuksi luetaan koko kertomus ja pohditaan, miten Lululle kävi, millaisia vaihtoehtoja Lulu olisi voinut valita jne.

Huumepiste

· Huumeristikon ratkaiseminen, Sekopäiden sekoitus, Huumeet paljon pelissä ja Ihan pihalla –lehtisten avulla.

· http://irtihuumeista.fi –Internet-osoitteeseen tutustuminen

· ryhmäkeskustelu päihdeongelmasta (esim. miten lähestyn päihdeongelmaista ystävääni ja/tai miten tuen häntä päihteistä irrottautumisessa)

Lääkepiste

· Lääkkeisiin ja niiden sivuvaikutuksiin liittyvään tietoon tutustuminen Internetin välityksellä, esimerkiksi http://www.tohtori.fi

Suolapiste

· Pohditaan suolan käytön vähentämiskeinoja. Vastaukset kirjataan paperille.

· Tarkastellaan luokkaan tuotuja ruoka-ainepakkauksia (opettaja kerännyt erilaisia tuotteita) ja tutkitaan niiden suolapitoisuuksia – millaisista määristä erilaisia ruoka-aineita täyttyy päivittäinen suolansaantisuositus (5 g)?

OHEISMATERIAALI:

Opettajalle:

Päihteittä pärjää paremmin. Nuorten valmennustietoa. Terveys ry.

Oppilaille:

Huumeet paljon pelissä –lehtinen. Huumetietoa. Terveys ry.

Ihan pihalla -lehtinen. Imppaustietoa. Terveys ry.

Kuin korsi possun suussa –lehtinen. Tupakkatietoa. Terveys ry.

Kuula himmeenä -lehtinen. Alkoholitietoa. Terveys ry.

Mölli mälli –lehtinen. Nuuskatietoa. Terveys ry.

Sekopäiden sekoitus –lehtinen. Sekakäyttö. Terveys ry. 

LÄHTEET JA MUUTA MATERIAALIA AIHEESEEN

Huumeet paljon pelissä –lehtinen. Huumetietoa. Terveys ry.

Ihan pihalla -lehtinen. Imppaustietoa. Terveys ry.

Kuin korsi possun suussa –lehtinen. Tupakkatietoa. Terveys ry.

Kuula himmeenä -lehtinen. Alkoholitietoa. Terveys ry.

Luusto lujaksi – osteoporoosi hallintaan. 1997. Suomen Kuntourheiluliitto ry, Suomen Osteoporoosiyhdistys ry, UKK-instituutti. Helsinki: Edita.

Mölli mälli –lehtinen. Nuuskatietoa. Terveys ry.

Osteoporoosi. Terveydenhuollon ammattilaisen käsikirja. 1997. Suomen Osteoporoosiyhdistys ry. Espoo: Frenckellin Kirjapaino Oy. 

Päihteittä pärjää paremmin. Nuorten valmennustietoa. Terveys ry.

Sekopäiden sekoitus –lehtinen. Sekakäyttö. Terveys ry. 

http://www.mll.fi

http://www.tohtori.fi

http://www.tupakka.org
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HUUMERISTIKKO

1. Nämä ovat tuhonneet monen elämän

2. Suonensisäisesti käytettävien huumeiden ikävä seuraus

3. Vaarana lääkkeiden päihdyttävästä käytöstä

4. LSD:n käyttäjän tyypillinen oire

5. Liuottimien haistelua

6. Otetaan alkoholia ja lääkkeitä samanaikaisesti

7. Voimakkain aistiharhoja aiheuttava huumausaine

8. Kaikkiin huumausaineisiin kehittyy voimakas _________

9. Punainen tällainen lääkepurkin kyljessä varoittaa lääkkeiden vaikutuksista keskushermostolle

10. Nämä vaurioituvat liuottimien haistelun seurauksena

11. Huumeiden yliannostuksen pahin seuraus

12. Lääkkeiden yliannostuksen tavallinen seuraus

13. Nämä voivat vaurioitua huumeista, sekakäytöstä ja imppauksesta

14. Voimakkaasti keskushermostoon vaikuttava huume

15. Jos kaverisi on sammunut tai tajuton, hänet pitää kääntää tähän

16. Ekstaasia myydään tällaisina erivärisinä ja -muotoisina

17. Huumeiden käyttäjän itsetuhoisten ajatusten seuraus

18. Huumeet ovat _________  __________

HUUMERISTIKON RATKAISU
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1. Nämä ovat tuhonneet monen elämän

2. Suonensisäisesti käytettävien huumeiden ikävä seuraus

3. Vaarana lääkkeiden päihdyttävästä käytöstä

4. LSD:n käyttäjän tyypillinen oire

5. Liuottimien haistelua

6. Otetaan alkoholia ja lääkkeitä samanaikaisesti

7. Voimakkain aistiharhoja aiheuttava huumausaine

8. Kaikkiin huumausaineisiin kehittyy voimakas _________

9. Punainen tällainen lääkepurkin kyljessä varoittaa lääkkeiden vaikutuksista keskushermostolle

10. Nämä vaurioituvat liuottimien haistelun seurauksena

11. Huumeiden yliannostuksen pahin seuraus

12. Lääkkeiden yliannostuksen tavallinen seuraus

13. Nämä voivat vaurioitua huumeista, sekakäytöstä ja imppauksesta

14. Voimakkaasti keskushermostoon vaikuttava huume

15. Jos kaverisi on sammunut tai tajuton, hänet pitää kääntää tähän

16. Ekstaasia myydään tällaisina erivärisinä ja -muotoisina

17. Huumeiden käyttäjän itsetuhoisten ajatusten seuraus

18. Huumeet ovat _________  __________

