Nuuska on tupakkatuote. Nuuskan kaytto on haitallista lapsesi
terveydelle ja aiheuttaa riippuvuutta.

Nuuska ei kuulu lasten ja nuorten urheiluun - kuten eiviat muutkaan
padihteet. Nuuska heikentai urheilevan nuoren suorituskykya.

Suhtaudu nuuskaan kielteisesti kuten muihinkin tupakkatuotteisiin.

Mieti, millaista esimerkkid itse annat lapsellesi nuuskan kayton
suhteen. Vanhemman esimerkki ja asenne vaikuttavat lapsen
kdsityksiin nuuskasta.

Keskustele lapsesi kanssa nuuskan kdytosti ja sen haitoista.
Nuori tarvitsee tietoa nuuskan terveysvaaroista ja muista
haittavaikutuksista.

Varmista, ettd nuuskaa ei ole kotona lapsesi saatavilla. Nuuskan
helppo saatavuus houkuttelee kokeilemaan ja kayttamaan.
Kannusta lastasi nuuskattomuuteen ja tue nuuskan kayton
lopettamisessa.

Al hyviksy laitonta nuuskan vilitysbisnesti alaikiisille lapsille

ja nuorille.

Lisatietoja

Lihteet

Mitd minun vanhempana tulisi tietda?
T

Nuorten nuuskan kaytté ja kokeilut ovat lisddantyneet.
Nuorilla ei ole riittavasti tietoa nuuskan haitoista.
Nuuska on tupakkatuote, joka aiheuttaa riippuvuutta ja
sairauksia seka heikentia urheilijan suorituskykya.
Vanhemmilla on mahdollisuus vaikuttaa lasten ja nuorten
asenteisiin ja pdihteiden kdyttoon.

tyokalupakki.net (klikkaa nuuska-osioon)
fressis.fi (nuorille)

pokalehuulessa.fi (nuorille)
stumppi.fi (aikuisille)
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Miksi nuori nuuskaa?

Nuuska on nuorten poikien keskuudessa erddnlainen muoti-ilmio.
Nuuskan mielletdin olevan miehekas paihde ja sopivan myds urheilijoille.
Nuuskasta on kuitenkin haittaa urheilun kannalta.

Nuorilla ei ole riittdavasti tietoa nuuskan haitoista. Nuoret pitavat nuus-
kaa vdhemman haitallisena kuin tupakkaa. Seka nuuska etta tupakka ovat
tupakkatuotteita ja terveydelle vaarallisia. Molemmat sisaltavat nikotii-
nia, joka aiheuttaa riippuvuutta ja sairauksia seka heikentda urheilijan
suorituskykya.

Nuorten mielestd nuuskan kaytto on helppoa ja huomaamatonta.
Nuuskaa pystyy kdyttamaan monissa sellaisissa tilanteissa, joissa ei voi
tupakoida, esimerkiksi sisdlld. Aikuiset eivat valttamattd huomaa nuorten
nuuskan kayttod, eikd nuuskan kdytosta siten jad yhta helposti kiinni kuin
tupakoinnista.

Nuoret kokevat nuuskan kdyton olevan hyvaksyttivampaa kuin tupa-
koinnin. Nuuskan kaytté ei haittaa samalla tavalla ympdrilld olevia ihmisid
kuin tupakan savu. Monet aikuiset — kotona, koulussa, harrastuksissa -
suhtautuvat nuuskan kdyttoon sallivammin. Tima vahvistaa nuorten posi-
tiivisia kdsityksid ja mielikuvia nuuskasta.

Kaytto ja kokeilut yleistyneet

Nuorten nuuskan kaytto ja kokeilut ovat lisdidntyneet viime vuosina.
Ylakouluikd on nuuskakokeilujen kannalta kriittista aikaa. Nuuskaa kaytta-
vat ldhinnd pojat, mutta tytotkin voivat kokeilla nuuskaa.

Urheilevat nuoret, erityisesti joukkuelajeja harrastavat, kdyttavat enem-
man nuuskaa kuin suomalaisnuoret yleensa. Myos urheilua harrastavat
tytot saattavat kdyttdd nuuskaa.

Mita nuuska on?

Nuuska on tupakkatuote.

Nuuska sisiltda nikotiinia sekd monia syopavaarallisia ja myrkyllisia
aineita.

Nuuska aiheuttaa voimakasta riippuvuutta ja on monella tavalla
terveydelle vaarallista.

Mita laki sanoo?

Nuuskan maahantuonti, myynti ja luovuttaminen on Suomessa kielletty.

Ulkomailta palaava matkustaja saa kuitenkin tuoda omaan
henkilokohtaiseen kdytt6onsa enintddn 30 kappaletta so gramman

nuuskarasioita. Nuuskan myyminen tai antaminen kavereille on laitonta.

Nuuskan hallussapito ja maahantuonti on lain mukaan kielletty alle
18-vuotiailta.

Urheileva nuori ja nuuska

Monilla urheilevilla nuorilla on nuuskan kayttoon liittyvia
virheellisid kasityksia. Monet eivit tiedd nuuskan heikentdvan
suorituskykya.
Nuuskan nikotiini supistaa verisuonia, jolloin lihasten
verenkierto heikkenee. Lihasten hapen ja ravintoaineiden saanti
vahenee. Nikotiini nostaa verenpainetta ja vihentda sydimen
lyontikapasiteettia. Urheilevan nuoren nuuskan kaytto:
heikentaa fyysista suorituskykya
hidastaa palautumista
vahentai lihaskestavyyttd, lihasvoimaa ja lihasmassaa
altistaa urheiluvammoille ja hidastaa vammojen parantumista
heikentaa henkista suorituskykya (riippuvuus ja vieroitusoireet)
Nuuskan lisnaolo ja nikyminen harrastusympdaristossa, idolien
ja valmentajien malli ja esimerkki seka joukkueen toimintatavat
vaikuttavat nuorten urheilijoiden nuuskan kayttoon.

Mita haittaa nuuskan kaytosta on?

Voimakas riippuvuus

* Nuuskan sisiltima nikotiini aiheuttaa voimakkaan riippuvuuden.

* Riippuvuuden takia nuuskaa on ikdan kuin *pakko kayttaa”.
Riippuvuuden aiheuttamat vieroitusoireet kuten levottomuus, artyisyys,
keskittymiskyvyttomyys, vasymys ja padkipu haittaavat elamaa.
Riippuvuus hankaloittaa myos nuuskan kayton lopettamista.

Nuoren kehittyvat aivot ovat herkemmat riippuvuuden synnylle.

Muut terveyshaitat

* Syopa: Nuuska on syopavaarallista.

* Sydin- ja verisuonisairaudet: Nuuskan sisiltima nikotiini vaikuttaa
syddmen ja verenkiertoelimiston toimintaan, mika lisda riskia sairastua
tai kuolla sydan- ja verisuonisairauksiin.

Limakalvovauriot, ienmuutokset ja hampaiden vahingoittuminen:
Nuuskan kayttdjan ikenet vetaytyvat ja hampaiden juuret paljastuvat.
Hampaat kuluvat, tummuvat ja reikiintyvat. Suun limakalvoon,
nuuskanpitokohtaan tulee limakalvovaurio. Suun bakteerit kiinnittyvat
helposti limakalvovaurioon. Nuuskaaminen aiheuttaa ientulehdusta,
josta seuraa pahanhajuinen hengitys.

Nuuskan kaytto on turhaa
*  Nuuskan kaytto nayttdd tyhmaltd. Se on dllottavaa ja likaista.
* Nuuskaan menee paljon rahaa.

Nuuska maksaa nuorelle noin
5-10 € /kiekko. Paivittiin nuuskaa

kayttavilla nuuskakiekko kul

tyypillisesti 1-3 pdivassa.




