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Tupakoinnin suosio on laskenut.
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Vanha tapa saa uusia muotoja

sahkosavuke, vesipiippu, nuuska...

Yhteinen nimittaja?
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Nikotiini
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Tupakointi vahenee — enta nikotiinin kaytto?
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Tupakoinnin vahentyessa tupakkateollisuus
pyrkii paitsi siirtamaan nikotiiniriippuvuuden
tuotteesta toiseen myds hankkimaan uusia
kayttajia nuorista.
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"Nuuska ei ole yhta paha kuin tupakka.”
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Tupakan haitoista

Tupakka on alkoholin kayton ohella suomalaisten
suurin yksittainen, ehkaistavissa oleva sairauksien ja
ennenaikaisen kuolleisuuden aiheuttaja.

Joka toinen tupakoitsija kuolee tupakoinnista
aiheutuviin sairauksiin.

1/3 syopdkuolemista ja 1/5 sydén- ja
verenkiertoelinten sairauksista aiheutuu tupakasta.
Keuhkosydvan lisaksi tupakointi lisaa mm.
kohdunkaulan, haiman, munuaisten, suun, huulien,

kurkunpaan, ruokatorven ja virtsarakon syopaan
sairastumisen riskia.
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"Nuuska ei ole yhta paha kuin
savukkeet.”

Savukkeet on myrkyllisimpia laillisia markkinoilla
olevia tuotteita. Uutena tuotteena ne eivat paasisi
kaupan hyllylle.

Se, etta tuote ei ole yhta haitallinen kuin poltettava
savuke, ei viela kerro juuri mitaan.

Nuuskaa kayttavat usein nuoret ihmiset, jotka eivat
ehka tupakoisi.

Kenen intresseissa on pitaa ylla hokemaa siita, etta
nuuska on terveydelle haitattomampi vaihtoehto?
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Mista nuuska on tehty ja mita se
sisaltaa?

Nuuska on jauhetusta tupakasta ja makuaineista muodostettu
kostea seos, jota kaytetaan suun limakalvoilla.

* Tupakkakasvissa, joten myos suussa kaytettavassa

savuttomassa tupakassa, on noin 3000-4000 kemiallista
vhdistetta. Vaikka nuuskan kaytdssa ei synny tupakan
palamisprosessiin liittyvia haitallisia aineyhdisteita, ei nuuska
ole haitatonta. Haitallisten aineiden vaikutukset eroavat
osittain poltettavista tupakkatuotteista.

Nuuska sisaltaa 28 sydpaa aiheuttavaa ainetta.
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Nuuskan aiheuttamia haittoja

* Ruotsalaisen tutkimuksen perusteella nuuskaa ainoana
tupakkatuotteena kayttavilla henkil6illa on suurempi
syopakuolleisuuden riski kuin kokonaan tupakkatuotteita
kayttamattomilla. Nuuskan kaytto lisaa haima-, ruokatorven
seka suuontelon syodvan riskia.

* Ruotsalaistutkimuksen mukaan nuuskan kaytolla ei ole yhteytta
keuhkosyovan ilmaantuvuuteen. Sen sijaan nuuskan kaytto voi
nostaa suun ja nielun syopien esiintyvyytta.

e suun alueen haitat

* sydan- ja verisuonitaudit

e saattaa nostaa riskia sydamen vajaatoimintaan

* diabetes, ylipaino seka aineenvaihdunnan hairiot

(Ldhde: THL)
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Nuorten tupakointi/nuuskan kaytto on
sosiaalista, toiminnallista ja liittyy usein
ymparoivaan toimintakulttuuriin,

Siihen vaikutetaan sen mukaan.
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Nuoret ja riippuvuus

* Aloittaminen ei ole yleensa harkittua, vaan
siihen ajaudutaan puolivahingossa kokeilujen
kautta. Nuoret eivat suunnittele jaavansa
koukkuun.

* Tie fyysiseen riippuvuuteen — ja usein siita
pois — kulkee psyykkisen ja sosiaalisen kautta.

* Myos fyysinen riippuvuus koetaan usein
psyykkisina ja sosiaalisina tunteina.
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Paihdeilmio-video

https://www.youtube.com/watch?v=408Scxp65Mw



https://www.youtube.com/watch?v=4o8Scxp65Mw
https://www.youtube.com/watch?v=4o8Scxp65Mw

”"Nuuska sopii urheilijoille.”

Nuuska sisaltda nikotiinia yleisimmin 7-8 mg/g. Yhden nuuska-
annoksen keskimaarainen nikotiinimaara on 0,9-1,0 g. Vahvimmissa
nuuskissa nikotiinimaara voi olla moninkertainen keskimaaraiseen
nuuskan nikotiinipitoisuuteen verrattuna.

Nuuskaajan nikotiiniannos on keskimaarin suurempi kuin
tupakoivan, ja nuuskan nikotiinin terveyshaitat ovat samanlaisia
kuin poltettujen tupakkatuotteiden nikotiinin terveyshaitat.

Nikotiinin vaikutus supistaa verisuonia ja heikentaa lihasten
verenkiertoa, mika lisaa liikuntavammojen vaaraa ja hidastaa
palautumista. Koska lihasten hapen ja ravintoaineiden saanti
vahenee, heikkenevat myds lihasvoima ja -massa.

Nikotiini nostaa tilapaisesti verenpainetta ja syketta, jolloin sydan
joutuu normaalia kovemman rasituksen alle.
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Kasvattaja

on vastuussa paihdekasvatuksesta

on nuorten ryhmien johtaja: Tuo
tupakkapaikan tunnelma omaan ryhmaasil!

»Hyva ryhma vahvistaa myos yksilollisyytta.

on esimerkki, jopa esikuva tavallisena
aikuisena

ottaa kantaa siihen, mika on oikein ja johtaa
kohti hyvia asioita.
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Tupakoimattomuutta tukeva
oppilaitosyhteiso

1) kaikkia koskevat, selkeat saannot ja ohjeet

2) oppilaitoksen tupakointikielloista tiedottaminen
ja niiden valvominen

3) viihtyisyyden edistaminen, mielekkaita tapoja
viettaa aikaa yhdessa

5) asenteisiin vaikuttaminen ja tiedon lisaaminen

6) tupakoinnin ja nuuskan kayton lopettamisen tuki
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Keskustelun helpottamiseksi

e Selkeat saannot — kaikki tietavat, mika on
hyvaksyttya ja mika ei.

* Yhtenainen linja — kaikki keskustelevat ja
puuttuvat samalla tavalla.

* Pyri ymmartamaan nuorta — asioista ei
tarvitse silti olla samaa mielta.

* Tarjoa vaihtoehtoja — nikotiinituotteiden
kayttd on sosiaalista toimintaa.
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”On jokaisen oma asia, kayttaako
nikotiinituotteita vai ei.”
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Tupakkatuotteiden haitat ympariston
ja yhteiskunnan nakékulmasta

— tupakanviljely kehitysmaissa

— lapsityovoima

— elainkokeet

— tupakantumpit ja nuuskapussit

— ymparistomyrkyt

— haittojen taloudelliset kustannukset
— terveydenhuollon kuormittuminen
— passiivinen tupakointi




Tupakoimattomuutta tukeva kasvatus

e antaa nuorille mahdollisuuden keskustella nikotiinituotteista eri
nakokulmista ja omista kokemuksista kasin

e valittaa nuorille tietoa nikotiinituotteista ja niiden vaikutuksista
e vahvistaa nuoren

- itseluottamusta, tunnetaitoja ja kykya seisoa oman
mielipiteensa takana

- valmiuksia suhtautua kriittisesti mediassa rakennettavaan
kuvaan nikotiinituotteista

* tarjoaa tukea tupakoinnin ja nuuskan kayton lopettamiseen.
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Tehokasta ehkaisevaa paihdekasvatusta?

Kannattaa valttaa:

e Pelkkiin faktoihin
keskittyminen

* Paihteiden
terveysvaikutuksista
”saarnaaminen”

e Pelotteluvalistus

* Yksittainen teemapaiva
tai asiantuntijavierailu
ilman muita
toimenpiteita

Kannattaa suosia:

Keskustelu, oppilaiden osallistaminen
Oppilaiden vuorovaikutustaitojen,
itsetunnon ja terveysosaamisen
vahvistaminen

Ryhmahengen ja kouluviihtyvyyden
vahvistaminen

Paihteiden vaikutuksista kertominen,
painotus lyhytaikaisissa vaikutuksissa
Pitkajanteisyys, teeman puheeksi
ottaminen eri tilanteissa

Eri tahojen johdonmukainen puuttuminen
kokeiluihin ja kayttoon, selvat kiellot ja
seuraamukset
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Kuuntelu
Keskustelu
Osallistaminen
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Ehkdisevdn paihdetyon tulee antaa
nuorille valmiuksia tavoitella sita,
mité he tavoittelevat myos
pdihteiden kéytollaan,
mutta paremmassa ja kestdvammadassa
muodossa.

Antti Maunu
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Smokefree-luokkakilpailu

e 7.-9. luokkalaisille suunnattu
vuosittainen valtakunnallinen kilpailu

* Luokka sitoutuu yhteisella paatoksella
olemaan tupakoimatta, nuuskaamatta ja
kayttamatta sahkdsavuketta
kilpailukauden ajan, 1.10.-31.3.

e Paapalkinnot arvotaan kilpailussa
mukana pysyneiden kesken huhtikuussa

e Kukin luokka-aste kilpailee omassa
sarjassa, jonka paapalkintona 1000 e

* Kuukausittainen uutiskirje opettajille

www.smokefree.fi Smake‘Tl’ ée
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http://www.smokefree.fi/

Savuton koulu -toimintatuki Nﬁn\;“”‘:

e Jaamme kerran vuodessa tukea oppilaitosten
tupakoimattomuustyohon (toinen aste)

e Tukea voi hakea esimerkiksi:

opiskelijoiden suunnittelemaan tupakoimattomuustoimintaan

luento- tai aineistokuluihin, joiden avulla edistetaan oppilaitosten
tupakoimattomuustyota

opiskeluviihtyvyyden lisaamiseksi tehtaviin hankintoihin
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Yldkouht, lukiot amiksel nuorisotyd, vapaa sivistystyd,

korkeakoulut, jdrjestiit, harrasteryhmét

Hrhmhmn—hnhhhmhyhmmhmhh;mﬂm:wlhwﬂmhﬂapjﬂmmm
saavat omakseen FByhmailmii-kasikirjan, joka sisiltii edelld mainittojen sisdltijen lisiksi erityisesti norten
arkea koskettavia hyvinvointiaiheita, joiden kisittelyyn on valittu valmiiksi nithin sopiva menetelma.
Ryhmailmit sopii kaikille tytissiin tai vapaa-aikanaan ryhmis chjaaville. Harjoituksia laytyy myts ryhmien
ohjaajien omien tyGyhteisijen ryhmihengen nostattamiseen ja yhteisten suunnitelmien tekemiseen.
Dppilaitoksissa Ryhmailmig-menetelmin kiyttd tukee ehkiisevii ja yhteisollistd opiskeluhuoltoa.

Tilaa oma koulutuksesil

www.ryhmailmio.fi



http://www.ryhmailmio.fi/
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http://www.ehyt.fi/fi/toiminta/tilattavat_aineistot

Materiaalit paihdekasvatuksen tueksi

http://www.ehvt.fi/fi/opetusalan-
ammattilaiset#TyO
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Tsemppaajat-uutiskirje tarjoaa ehkaisevan
paihdetyon ja pelikasvatuksen ajankohtaiset
kuulumiset ja materiaalivinkit lasten ja nuorten
parissa tyoskenteleville

-2 ilmestyy viisi kertaa vuodessa
-2 http://www.ehyt.fi/tilaa-uutiskirje
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Minttu Tavia
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