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Liikunnan ja Terveystiedon Opettajat ry:n terveystietotyöryhmä

TYÖVERSIO 13.12.2006

TERVEYSTIEDON KERTAAVIA KYSYMYKSIÄ KURSSEISTA TE1, TE2 JA TE3

TYÖ- JA TOIMINTAKYKY

1) Joissakin yrityksissä palkitaan liikuntaa harrastavia työntekijöitä. Pohdi, onko palkitseminen oikein ja mitä hyötyä/haittaa tällaisella toiminnalla voi olla työntekijän, firman ja yhteiskunnan kannalta.

2) Tarkastele työtyytyväisyyteen vaikuttavia tekijöitä eri näkökulmista. 

3) Lukiossa opiskelu on vaativaa. Tarkastele niitä tekijöitä ja valintoja, joiden avulla lukio-opiskelija voi edistää hyvinvointiaan ja terveyttään (/opiskelukykyisyyttään). 

RAVITSEMUS

4) Pohdi, mitkä tekijät länsimaisessa yhteiskunnassa edistävät ja toisaalta hankaloittavat terveellisen ravitsemuksen noudattamista. 

5) Suomessa ruokavalio kevenee, mutta siitä huolimatta ylipainoisten osuus lisääntyy. Miten tämä ristiriita on selitettävissä?

6) Olet päättänyt muuttaa ruokavaliota terveellisemmäksi. Miten voit hyödyntää elintarvikepakkauksessa olevia tuoteselostuksia?

7) Moni nuori on tietoinen siitä, mistä terveellinen ja täysipainoinen ruokavalio koostuu. Pohdi tekijöitä, jotka vaikuttavat siihen, ettei tätä tietoutta käytetä hyväksi syömiseen liittyviä valintoja tehtäessä.
LIIKUNTA 

8) Mitkä ovat terveysliikunnan keskeiset periaatteet?

9) Kerro säännöllisen liikunnan vaikutuksista hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintaan.

10) Tarkastele liikunnan psykososiaalisia vaikutuksia terveydelle yksilön ja yhteiskunnan näkökulmasta.

11)  Kerro liikunnan vaikutuksista terveyteen ja toimintakykyyn lapsuudessa ja vanhuudessa.

12)  Liikunnan riskitekijät. 

13)  Liikuntamotiivit ja liikunnan psykososiaaliset vaikutukset yksilön terveyden edistämiseksi.
 UNI

14) Sata vuotta sitten opiskelevat nuoret nukkuivat vuorokaudessa noin 1,5h enemmän kuin ikätoverinsa nykyään. Mitkä tekijät selittävät tämän muutoksen? Mitä seurauksia jatkuvalla univajeella on?

SEKSUAALITERVEYS, PARISUHDE, PERHE JA SUKUPOLVIEN SOSIAALINEN PERINTÖ

15) Mitä tekijöitä liittyy tupakointiin ja vanhemmuuteen sosiaalisen perinnön sekä terveyden biologisen ulottuvuuden näkökulmista tarkasteltuna.

16) Vertaile eri raskauden ehkäisymenetelmiä, niiden hyviä ja huonoja puolia sekä soveltuvuutta nuorille.

17)  Parisuhde muuttuu ja siinä on erotettavissa eri vaiheita.

18)  Tarkastele seksuaalista hyväksikäyttöä eri näkökulmista.

Kuvaile hyvän parisuhteen eri ilmenemismuotoja ja tunnusmerkkejä.

19)  Tarkastele taulukkoa raskaudenkeskeytyksistä. Mistä käyrät kertovat ja mitkä tekijät vaikuttavat niihin?

Kuvio 1: Alle 30-vuotiaiden raskaudenkeskeytykset ikäryhmittäin tuhatta vastaavan ikäistä kohti 2000-2005


KANSANTAUDIT JA YLEISIMMÄT TARTUNTATAUDIT 

20) Minkälaisilla elämäntapoihin liittyvillä valinnoilla voit pienentää riskiä sairastua sydän- ja verisuonisairauksiin sekä syöpäsairauksiin?

21) Määrittele käsitteet ja kuvaile niitä esimerkkien avulla.

a) karsinogeeni

b) kansantaudit

22) Määrittele käsitteet

a) vallitsevuus/ilmaantuvuus

a) metabolinen oireyhtymä

23) Tarkastele

a) syövän esiintyvyyttä Suomessa

b) syövän syntymekanismia

c) elintapoja, jotka voivat vähentää syöpäriskiä  

24) Naapurin isännän verenpaine on 150/95mmHg. Millaisia oireita tästä voi aiheutua hänelle? Millaisia hoito-ohjeita antaisit hänelle, jotta hän pystyisi laskemaan verenpainetta? Miksi verenpaineen laskeminen on tärkeää?

25) Miten kansantauteja voidaan ehkäistä jo nuorena?

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 lapsilla. 

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

ITSEHOITO JA ENSIAPU

27) Lue oheinen lehti-ilmoitus huolella läpi. Mistä on kysymys ja miksi tämä rokotus kannattaa ottaa? Miksi tällainen uutinen on julkaistu? Etsi uutisesta virhe ja korjaa se.

Tiikkalan Sanomat 2. 11. 2006:

Tiikkala rokottaa yli 65- vuotiaita

”Kaikki yli 65-vuotiaat saavat halutessaan hakea influenssarokotteen Tiikkalassa marraskuun aikana. Rokote annetaan ilmaiseksi myös nuoremmille, joilla on jokin pitkäaikaissairaus, kuten sepelvaltimotauti, diabetes tai astma. Muille rokotus on maksullinen. Rokotteen voi käydä ottamassa omalla terveysasemalla. Rokotus ei suojaa tavalliselta influenssalta.”

28) Olet käymässä naapurissa, kun naapurin isäntä menettää yllättäen tajuntansa. Miten toimit? 

TERVEYSEROT

29) Pohdi, mistä johtuvat suomalaisten terveyserot. 

30) Pohdi, mistä voivat johtua eri maiden väliset erot eliniän odotteessa.

PAINOHALLINTA (+ TERVEYS JA MEDIA)

31) ” Laihduimme kuukaudessa 30 kg käyttämällä 

NO FAT-rasvasiepparikapseleita.  Syö siis aivan 

normaalisti ja kehosi hoikistuu juuri oikeista kohdista.              
Kun haluat, että laihduttaminen on helppoa ja 

pysyvää, valitse tohtori Calvin Smithin NO FAT kapselit.” 
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A) Miten tämä mainos pyrkii vaikuttamaan lukijaan? 

Miksi tällaisiin terveysmainoksiin kannattaa 

suhtautua kriittisesti? 

B) Mitkä ovat järkevän laihduttamisen 
pääperiaatteet? 
32) Suomalaisten ylipaino on lisääntynyt viimeisten 30 vuoden aikana merkittävästi. Miksi näin on tapahtunut ja mitä seurauksia siitä on?

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

TERVEYDENHUOLTO- JA HYVINVOINTIPALVELUT, KANSALAISTOIMINTA

34) Mikä merkitys kansalaisjärjestöillä on väestön terveyden edistämistyössä?

35) Terveydenhuoltojärjestelmä Suomessa

ITSETUNTEMUS

36) Miten itsetunto, mielihyvä, ruumiinkuva/kehollisuus ja riippuvuus vaikuttavat moniin terveystottumuksiin ja tapoihimme?

MIELENTERVEYDEN YLLÄPITÄMINEN JA JAKSAMINEN, MASENNUKSEN JA KRIISIEN KOHTAAMINEN

37) Olet pitämässä esitelmää lukion ensimmäisen vuosikurssin opiskelijoille aiheesta: ”Mielenterveyden ylläpitäminen lukio-opintojen aikana”. Millaisia asioita esitelmäsi sisältää?

38) Annikki sai puhelinsoiton, jossa kerrottiin, että hänen äitinsä koti on palanut.  Onneksi äiti oli pelastunut. Annikki joutui keskelle traumaattista kriisiä. Mikä on traumaattinen kriisi?

SYÖMISHÄIRIÖT

39) 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.

MIELIHYVÄ JA RIIPPUVUUDET

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

TUPAKKA, ALKOHOLI JA HUUMEET

41) 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. 

42) Tarkastele huumeiden käyttöä eri näkökulmista.

43) Kerro huumeista, niiden jaottelusta, käytön vaikutuksista ja niitä koskevasta lainsäädännöstä.

44) ”TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN EI OLE HELPPOA!”

Pohdi tupakoinnin lopettamista ja siitä seuraavia hyötyjä yksilölle ja yhteiskunnalle. 

TERVEYSKÄYTTÄYTYMISEN JA KOETUN TERVEYDEN TUTKIMINEN

45) Nuorten hammasterveydessä on havaittu selkeää huononemista. Suunnittele pienoistutkimus 16-vuotiaiden lukiolaisten ryhmälle, joka selvittää asiaa sinun lukiossasi. Muotoile hypoteesi ja selvitä mitä tutkimus pitää sisällään ja minkälaisten vaiheiden kautta etenet. Kuinka tätä tutkimusta voisi hyödyntää? 

POTILAAN OIKEUDET 

46) Mitä tarkoittaa hoitotakuu? 

TERVEYDEN JA SAIRAUDEN HISTORIA

47) Kerro joku lääketieteen tai terveyden ja sairauden historian merkkipaalu. Mieti kuvaamaasi asiaa yksilön, perheen, yhteisön ja maailman kannalta. 

48) Kerro, miten terveyttä ja sairautta on selitetty eri aikakausina. 

TUTKIMUSTIEDON JA MEDIAN TERVEYDESTÄ VÄLITTÄMIEN MIELIKUVIEN KRIITTINEN LUKUTAITO, MEDIKALISAATIO

49) Pohdi, miten yhteiskunnan medikalisoituminen näkyy lukiolaisen arjessa.

 

KOKOAVIA KYSYMYKSIÄ

50) Pohdi, miten terveystiedon opetuksen lisääntyminen Suomen peruskouluissa voisi tulevaisuudessa vaikuttaa kansalaisten terveystottumuksiin. Millä terveystiedon osa-alueella muutoksia saattaisi mielestäsi tapahtua? Perustele näkemyksesi.

51) Tarkastele suomalaisten lisääntynyttä ulkomaanmatkailua terveyden edistämisen näkökulmista.

52) Pohdi syitä suomalaisten sosiaaliluokkien välisiin terveyseroihin ja mieti, miten yhteiskunta voisi toimillaan edistää terveyserojen kaventumista.
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