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Lukijalle

Tama tietokokonaisuus on tarkoitettu kaikille nuorten
vanhemmille seka heidan lahiaikuisilleen.

Tavoitteena on tukea vanhemmuutta, edistaa ja helpottaa
vanhemman ja nuoren valista kommunikaatiota seka lisata
nuorten tietoisuutta nikotiinituotteista, niiden haitoista seka
kayton lopettamisen hyodyista.

Tietokokonaisuus toimii vanhemman ja nuoren valisen
viestinnan apuvalineena, jotta vanhemmat voivat tukea
paremmin nuorta nikotiinittomuudessa. Esitetta voi ja
kannattaa kayda lapi myos yhdessa nuoren kanssa.

Viimeiselta sivulta loydat linkkeja, joiden kautta saat
lisatietoa paihteista, riippuvuuksista, paihteiden haitoista
seka tukea kayton ehkaisyyn ja lopettamiseen.



Ole lasna ja
kiinnostunut
nuoren asioista

Osoita kiinnostusta nuoren asioita kohtaan

Ole lasna lapsesi arjessa ja vieta aikaa hanen kanssaan. Nain
pysyt paremmin ajan tasalla lapsesi elamaan liittyvissa asioissa
ja perheen sisdinen keskusteluyhteys sailyy todennakéisemmin
myonteisena. Talldin sinun on helpompi havaita mahdolliset

paihdekokeilut ajoissa ja pystyt puuttumaan niihin luontevasti.

Pida keskusteluyhteys nuoren kanssa avoimena
Vanhemman ja nuoren valinen avoin kommunikaatio kasvattaa
keskinaista luottamusta. Se myods tukee ja tehostaa nuoren
terveyskayttaytymista.

Helppo saatavuus houkuttelee kokeilemaan ja kdayttamaan
Varmista, etta nikotiinituotteita ei ole kotona lapsesi saatavilla.
Ensiarvoisen tarkeaa on, etta vanhemmat kieltaytyvat ostamasta
ja tarjoilemasta nikotiinituotteita lapselleen eivatka jata niita
hanen saatavilleen.

Keskustele
avoimesti

Keskustele nuoren kanssa

Vanhempien kannattaa keskustella lapsensa kanssa
kaytosta jo alakouluiassa, koska tupakkaa tai nuus
kokeilla ensimmaisen kerran 12-vuotiaana tai aiemmin. Yleisi
nikotiinituotteiden kaytto aloitetaan 14-16-vuotiaana.

Nuori tarvitsee tietoa
Nuori tarvitsee tietoa nikotiinituotteiden terveyshaitoista seka

niihin liittyvista ilmidista. Nuuska ja sahkosavukkeet ovat nousussa
mahdollisesti siita syysta, etta niita ei koeta terveydelle yhta
haitallisiksi kuin tupakka. Sahkosavukkeiden kohdalla on havaittavissa
paitsi uteliaisuutta, myos epatietoisuutta, joka johtuu siita, etta
aiheesta on toistaiseksi saatavilla vain vahan tietoa. Nuori tarvitsee
tietoa nikotiinituotteisiin liittyvista terveysvaikutuksista seka ilmioista
kuten nuuskan laittomasta kaupasta. Suomessa tupakkatuotteita ja
tupakointivalineita ei saa luovuttaa eika myyda alle 18-vuotiaille.

Voit kayda tata opasta ldapi yhdessa nuoren kanssa
Kirjallisen materiaalin on todettu helpottavan vanhemman ja nuoren
valista viestintda esimerkiksi paihteiden kaytosta.



Ryhmaan kuulumisen tarve, vertaispaine ja murrosikaan liittyva
halu kokeilla uusia asioita, altistavat paihdekokeiluille. Jos nuoren
|ahipiirissa — kaverit tai vanhemmat — kaytetaan nikotiinituotteita,
se ei tarkoita, etta nuorenkin pitaisi niita kayttaa. Nuorella on oma
mielipide.

Auta nuorta muodostamaan oma vahva mielipide nikotiinituotteista
haittojen ja hyotyjen pohjalta. Puhukaa siita, etta paihteista voi
kieltaytya, vaikka kaverit tarjoaisivat niita tai kayttaisivat niita itse.
Keskustele nuoren kanssa myds mainonnan, netin ja elokuvien
valittamista paihteisiin liittyvista mielikuvista.




Vanhemman
asenne vaikuttaa

Mieti, millaista esimerkkia itse annat

Koristavatko kotianne tuhkakupit tai jaakaappianne nuuskapurkit?
Vanhempien esimerkki ja asenne ovat tarkeimpia tekijoita, jotka
vaikuttavat nuoren nikotiinituotteiden kayton aloitukseen ja muihin
terveyskasityksiin.

Lahipiirin positiivinen suhtautuminen vaikuttaa

Ystavien tai vanhempien positiivinen suhtautuminen
nikotiinituotteisiin vaikuttavat merkittavasti nuoren paihteiden
kayton aloittamiseen.

Jos nuoren ystavat tai vanhemmat suhtautuvat nikotiinituotteisiin
positiivisesti tai kayttavat niita itse, on nuorella matalampi kynnys
aloittaa nikotiinituotteiden kaytto.

Kielteinen asenteesi tupakointia kohtaan tukee savuttomuutta
Vaikka polttaisit itse, sinun kielteinen asenteesi tupakointia

kohtaan tukee nuoren savuttomuutta. Suhtaudu kielteisesti
tupakka- ja nikotiinituotteisiin ja kannusta nuorta pysymaan erossa
nikotiinituotteista tai tue hanta kayton lopettamisessa. Ald hyvaksy
laitonta nikotiinituotteiden valittamista alaikaisille lapsille ja nuorille.



Kayttaako
nuori jo
nikotiinituotteita?

Nuoren pdihdekokeilut huolestuttavat

Nuoren paihdekokeilut saattavat aiheuttaa vanhemmille suurta huol-
ta. Usein nuoret pyrkivat salaamaan asian vanhemmiltaan, joten asian
huomaaminen saattaa pitkittya.

Jos epaily paihdekokeiluista heraa,

kannattaa asiasta keskustella mahdollisimman pian

e Haiseeko nuori kotiin tullessaan tupakalle?

e Loytyyko haneltad tupakointi- tai sytytysvalineita tai muita
nikotiinituotteita?

® Onko kotoa alkanut havita esim. tupakkaa?

e Onko nuoren rahantarve &killisesti kasvanut ilman selittavaa syyta?

Nuuskan kaytto voi olla nykyaan hyvin huomaamatonta. Merkkina
saattaa olla vain huulen alle muodostuva vaalea, kurttuinen kohta.




Nuori tarvitsee
lopettamiseen
vanhemman tukea!

Tee selvaksi, ettet hyvaksy nuoren nikotiinituotteiden kayttoa

Kerro nuorelle, etta olet huolissasi hdnen terveydestaadn ja

paihteiden vaikutuksista hianen kasvuunsa ja kehitykseensa

Motivoi ja kannusta nuorta pdihteiden kayton lopettamiseen




Muistiinpanot Lisdtietolinkkeja
ja omat huomiOt « nuortenlinkki.fi

o fressis.fi

e smokefree.fi

e hymyahuuleen.fi

e tobaccobody.fi
e nikedu.fi

e paihdelinkki.fi
e ilmansyopaa.fi

e stumppi.fi




Muistiinpanot
ja omat huomiot

Rahan kaytto

Nikotiinituotteiden kdytto on erittdin kallista

x10/vrk = 120€/kk

v
1460€/vuosi !!!

Nuuskan myynti Suomessa on laitonta ja sen katukaup-
pahinnat ovat koronakriisin aikana lahes tuplaantuneet.
Kymmenen rasian nuuskatolppa saattaa maksaa lahes
100 euroa.

Al3 anna nuorelle lupaa kiyttida viikkorahoja nikotiini-
tuotteisiin. Miettikda yhdessd, mita kaikkea nuori voisi
nikotiinituotteisiin kdayttamilldaan rahoilla hankkia!




Yleinen jaksaminen paranee

lho alkaa voida paremmin

Haju- ja makuaisti paranevat

Uniaika pitenee ja unen laatu paranee

Stressinsietokyky paranee ja mieliala kohoaa

Suun terveys paranee

Nuuskan aiheuttama limakalvovaurio paranee

Syopariski pienenee

ltsensa voittaminen ja tehdyssa paatoksessa pysyminen antavat
itseluottamusta ja tuovat onnistumisen tunteen

Tupakoitsijan yska ja limaisuus lievittyvat 1-2 kuukauden kuluttua
ja hengittaminen helpottuu

Sahkosavukkeen avulla hoyrystetaan laitteen sailiossa olevaa nestett3,
jonka hoyryssa on useita haitallisia aineita ja osa yhdisteista on samoja,
syopavaarallisia yhdisteita kuin tupakansavussa. Joistakin sahkosavukenes-
teista on loydetty myos silikaatti- ja metallihiukkasia seka laakeainejaamia.

Sahkosavukkeiden terveysvaikutuksia tutkitaan paljon, mutta pitkaaikais-
vaikutukset nahdaan vasta vuosikymmenien paasta.

Rintakipu, nopeutunut syke

Paa-, kurkku- ja vatsakipu

Huimaus

Kuume/keuhkokuume

Nielun ja suun alueen arsytys tai kuivuminen
matala verenpaine

Sahkosavukkeet haittaavat keuhkojen normaalia toimintaa ja alentavat
keuhkojen toimintakykya. Ne myos edesauttavat sydan- ja verisuonitau-
deille altistavien muutosten syntya elimistossa.

Nuuska tai sahkosavukkeet eivat auta paasemaan irti nikotiiniriippuvuudesta.



Nuuskaaja saa keskimaarin suuremman nikotiiniannoksen kuin tupakoit-
sija aiheuttaen nopeasti voimakkaan riippuvuuden.

Urheilu on tarkeaa nuorille, joten nuuskan haitallisuutta tulisi tassa
suhteessa entisestaan tahdentaa. Etenkin poikien suhde nuuskaan on
ristiriitainen, eivatka he nae nuuskaa yhta haitallisena kuin tupakointi. Ei
ole mielekasta verrata nuuskaa tupakkaan, vaan kertoa sen aiheuttamis-
ta omista haitoista. Nuuskan sisaltama nikotiini supistaa verisuonia eika
lihas saa normaalisti happea.

Nuuskaa pidetaan suussa pitkia aikoja ja haitallisia aineita imeytyy seka
suoraan suun limakalvojen lapi etta syljen mukana nieltyna.

e Varjaa ja vaurioittaa hampaita, hampaiden kiinnityskudokset
|Oystyvat

e Aiheuttaa nuuskaleesion eli suun paikallisen limakalvovaurion, joka
nakyy vaaleana tai harmahtavana, ryppyisena ja paksuuntuneena
kohtana paikassa, jossa nuuskaa useimmiten pidetaan

e Aiheuttaa ienrajojen vetaytymisen ja syopymisen

e Bakteerit kiinnittyvat vaurioituneisiin kohtiin ja siksi nuuskaajan
hengitys usein haisee

Savuisessa ymparistossa oleskelemista ja sita kautta tupakan savulle
altistumista sanotaan passiiviseksi tupakoinniksi.

Tupakansavulle altistuvat tupakoivien liséksi my6s tupakoimattomat
henkilot oleskellessaan savuisessa ymparistossa. Huonosti ilmastoiduissa
tiloissa hengitysilman pitoisuudet voivat nousta niin suuriksi, etta ne vas-
taavat tilannetta, jossa tupakansavulle altistunut henkilo tupakoisi itse.



Huonontaa fyysista kuntoa

Vaikuttaa pituuskasvuun

Heikentaa keuhkojen kehittymista ja toimintaa
Huonontaa ihon kuntoa

Heikentaa hedelmallisyytta

Vaikuttaa suun- ja hampaiden terveyteen
Lyhentaa ikaa keskimaarin kymmenella vuodella

Yksittainen tupakointikerta kuljettaa elimistoon tervaa, hakaa ja lukuisia
muita myrkyllisia aineita.

Tupakointi heikentaa merkittavasti monien sairauksien hoitojen tehoa
seka suurentaa hoitoihin ja toimenpiteisiin liittyvien komplikaatioiden
riskia. Tupakointi myos hidastaa haavojen ja murtumien paranemista.

Tupakointi vaikuttaa joidenkin laakkeiden tehoon, koska tupakansavun
sisaltamat ainesosat heikentavat tiettyjen ladkkeiden vaikutusta.

Nikotiiniin kehittyy vahva riippuvuus, koska toistuvan kayton seurauksena
elimisto tottuu ja sopeutuu siihen nopeasti. Nikotiini imeytyy keuhkoista nopeasti
verenkiertoon ja saavuttaa aivot noin kahdeksassa sekunnissa. Suun limakal-
voilta, esim. nuuskatessa, nikotiini imeytyy hitaammin mutta tehokkaammin.

Monet nuoret eivat koe olevansa riippuvaisia tupakasta, vaan usko-
vat voivansa lopettaa kdayton milloin tahansa. Talldin lopettamisen
haastavuus voi tulla nuorelle yllatyksena.

Kayton lopettamisesta aiheutuu vieroitusoireita, koska aivot eivat saa
totuttua nikotiiniannosta, mutta ne helpottavat varmasti. Nikotiini-
rippuvainen elimisto tarvitsee nikotiinia toimiakseen normaalisti. Tal-
|6in kayton lopettamisesta seuraa vieroitusoireita:

o Artyisyys e Paansarky

* Huonovointisuus e Keskittymisvaikeudet

Riippuvuusoireet voivat ilmaantua jo muutaman kokeilukerran jalkeen.
Vieroitusoireet ovat voimakkaimmillaan muutaman paivan kuluttua
lopettamisesta ja oireet jatkuvat muutaman viikon ajan. Voimakas
tupakanhimo voi jatkua kauemmin.
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