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1.) MISTA ON KYSE?

Johdanto

Ainemaatio DVD - Tupakka, on vuoden 2007 Ainemaatio-kilpailun* kilpailutoista koottu DVD,
jota voidaan kayttaa tyovalineena ehkdisevassa pdihdetydssa ja terveyskasvatuksessa. DVD:n
tilaajana on toiminut Preventiimi** ja se on tehty opinndytetyona osana Humanistisen
ammattikorkeakoulun yhteisdpedagogiopintoja. DVD on laadittu kdyttaen sen pohjana Stakesin

Ehkaisevan paihdetyon laatukriteeristoa. Kasiteltavana aiheena on tupakka.

Mika on Ainemaatio-kilpailu?*

Elama On Parasta Huumetta (EOPH) ry, MTV3 ja Preventiimi hanke jarjestivat yhdessa
valtakunnallisen Ainemaatio-kilpailun toistamiseen vuonna 2007. Kilpailun idea oli se, etta
nuoret tekivdat oman ndkoisia pdihdekasvatusanimaatioita nuorille. Kaikille avoimessa
paihdekasvatus-animaatiokilpailussa oli kaksi sarjaa: yli ja alle 18-vuotiaat. Pyrkimyksena oli
tuottaa kilpailun kautta uudenlaisia nakékulmia omaavia, uutta teknologiaa hyvakseen kayttavia
seka ajankohtaisia padihdekasvatuksen aiheita yhteen liittdvia Ainemaatioita materiaaliksi
pdihdetyohon. Tama DVD on toteutettu ndiden kilpailuun osallistuneiden Ainemaatioiden

pohijalta.

Preventiimi**

Opinndytetyon tilaajana toimi Preventiimi, joka on eteldisessa Suomessa toimiva ehkaisevan
paihdetyon nuorisotyoverkosto. Se on aloittanut toimintansa Opetusministerion avustuksella
vuonna 2003. Verkostoa koordinoiva taho on Humanistisen ammattikorkeakoulu (Humak).
Verkostoon kuuluu kunnallisten nuorisotoimien lisaksi ehkaisevaa paihdetyota tekevia jarjestoja.
Preventiimilla on yhteistyota Etelda-Suomen lisaksi myos Pietarissa, Tukholmassa seka Virossa.

Lisatietoja osoitteesta www.preventiimi.fi.




2.) DVD:N TARKOITUS

Miksi DVD on tehty?

Varhainen aloittaminen millé tahansa pdihteelld on aikuisiiin ongelmakdytélle
altistava tekijé, ja tupakka yleisimpénd aloituspdihteend on siksi merkittévd
ehkdisevin pdihdetydn kohde etenkin varhaisnuorten keskuudessa. Tupakoinnin
lopettamiselle tulisi tarjota jdrjestelmdllisesti tukea teini-idistd alkaen, sillé valtaosa
tupakoivista olisi mieluummin tupakoimattomia ja tupakoinnin terveyshaitat
korjaantuvat suureksi osaksi ja verraten nopeasti lopettamisen jélkeen.
(http://neuvoa-antavat.stakes.fi/Fl/ajankohtaista/kysyttya/tupakka.htm)

Edellisen lisaksi tupakka on yksi yleisimmista ja kdytetyimmista paihteistda Suomessa. DVD:n
eettisena lahtokohtana voidaan pitda nuorten oikeutta saada tasavertaista ja realistista
pdihdekasvatusta seka tietoa tupakasta omien valintojensa pohjaksi. DVD:n tarkoituksena on
lisata kohderyhman tietoisuutta liittyen tupakkaan, saada kohderyhman nuoret keskustelemaan
ja miettimaan tupakoinnin ilmidita ja mielekkyytta seka saada jo tupakkatuotteita kayttavia

nuoria pohtimaan omaa kayttoaan.

DVD on materiaalina ja valineena uudenlainen pdihdekasvatuksessa. Koska 2000-luvun nuoret
ovat enemman tekemisissa liikkuvan kuvan kanssa kuin mitkadan sukupolvet ennen, ovat

animaatiot nykyajan nuoria puhutteleva valine ja lahestymistapa taten luonteva.

Kayttotarkoitus

DVD:n kayttotarkoituksena on toimia ehkdisevassa pdihdetydssa valineena keskusteltaessa
tupakasta ja siihen liittyvista ilmidista nuorten kanssa. Itse DVD ja Ainemaatiot toimivat
keskustelua herdttdvinda materiaaleina. Ainemaation katselemisen jalkeen keskustellaan
tupakasta kuhunkin Ainemaatioon liittyvasta nakokulmasta kasin. Keskustelu on vuoropuhelu
ohjaajan ja nuorten kesken eika tarkoituksena ole kaataa tietoa kurkusta alas pureksimatta, vaan
haastaa nuoria miettimaan tupakoinnin eri ulottuvuuksia. Kukaan ei ole mielipiteidensa kanssa
vadrassa vaan kaikki ndakemykset sallitaan tasavertaisesti. Ohjaaja kertoo kunkin teeman
yhteydessa kaytdvassa keskustelussa faktoja tupakasta, sen ilmidistd ja olemuksesta

pelottelematta ja vaaristamatta faktatietoa.



Keta varten DVD on?

DVD on tarkoitettu kaikille, jotka tekevat ehkdisevda pdihdetyota seka kasvatustydta nuorten
kanssa. DVD:ta voivat kdyttaa niin paihdetydn ammattilaiset, erilaisissa seuroissa ja jarjestoissa
toimivat ohjaajat, nuorisotyontekijat seka koulujen opettajat. Kayttadakseen DVD:ta ehkaisevassa
pdihdetydssa ja kasvatustydssa ei tarvitse olla paihdetydon ammattilainen. On kuitenkin otettava
huomioon oma suhde ja suhtautuminen tupakointiin. Jos luulet, etta et ole ohjaajana sellainen,
joka pystyy ottamaan toisten mielipiteet tasavertaisina huomioon tai sinulla on
henkilokohtainen varaus tupakkaa kohtaan, mika saattaa vaikuttaa keskustelun
neutraalisuuteen, sinun kannattaa viela harkita DVD:n kdyttda omassa ty0ssasi. Tarkoituksena on
jakaa tietoa ja keskustella tupakasta, ei harjoittaa pelottelua tai kaannytystyota. Se mita
todennakoisimmin kddntyy vain itsedan vastaan ja tekee DVD:n kdyton samantekevaksi. Jos et
tunne olevasi tarpeeksi neutraali tupakan suhteen, pyyda joku muu kdyttamaan DVD:ta nuorten

kanssa.

Ketkd ovat kohderyhmaa?

DVD:n ohjeistettu malliesimerkki DVD:n kdytosta on 90 minuutin (kahden koulutunnin) pituinen
kokonaisuus, minka kohderyhmana ovat 13- 14-vuotiaat (7.-luokkalaiset) nuoret. DVD:ta voidaan
kdyttdad myos vapaammilla aikaraameilla esimerkiksi nuorisotaloilla seka jarjestdjen ja
yhdistysten toiminnassa ja miksei kouluissakin. Kokonaisuutta ei ole valttamatonta kdyda lavitse
kerralla vaan kokonaisuus voidaan tarvittaessa jakaa pienempiin osiin. Myods kohderyhman
ikahaarukka voi mahdollisuuksien mukaan vaihdella aina 6.-luokkalaisista peruskoulun 9.-
luokkalaisiin. Aiheen kasittelytapaa tulee soveltaa aina kyseisen ryhman vaatimukset ja

ominaispiirteet huomioon ottaen.



3.) DVD:N KAYTON OHJEISTUS

Ohjeita DVD:n kayttdjalle ennen aloittamista

Ennen kuin aloitat tilanteen, jossa kaytat DVD:ta materiaalina, olisi muutamia asioita hyva tehda
ja kdyda lavitse. Suositeltavaa on, ettd ohjaaja kdy lavitse DVD:n ja sen manuaalin sisdltdman
materiaalin ennen DVD:n ndyttamista nuorille. Materiaalin lavitse kdyminen ehkaisee yllattavien
tilanteiden syntya kun tiedetadan, mita DVD:n Ainemaatiot ja manuaali sisaltavat. Talla
menettelylla voidaan rauhassa miettia etukdteen, milla tavoin aina kutakin kohderyhmaa

kannattaa lahestya ja osallistaa keskusteluun.

Vaikka keskustelussa pyritdaankin samalle tasolle nuorten kanssa ilman, ettd ollaan nuorten
ylapuolella, pitdaa kuitenkin muistaa, etta ohjaaja on tilanteessa aikuisen roolissa. Lisdaksi ohjaajan

tulee olla aito oma itsensa eika ottaa mitaan erityista roolia.

Ohjaustilanteen kuvaus: Millainen ilmapiirin tulisi olla DVD:ta kdytettaessa?

Ohjaustilanteesta ei pida kdyttaa sanaa paihdevalistus vaan pdihdekasvatus. Valistus sanana luo
nuorille tulevasta tilanteesta helposti huonon mielikuvan tyyliin, ettd "Nyt paasataan ja
tuomitaan!”. DVD:n kdyton onnistumisen kannalta on tarkeda, etta onnistutaan luomaan
oppimistilanteeseen paihdekasvatukselle otollinen ja rakentava asenneilmapiiri. Jotta nuoret
saataisiin ajattelemaan tupakkaan liittyvia asioita ja ilmioita seka saataisiin lisattya nuorten
paihdetietoutta, on ilmapiirin oltava
- FErilaiset mielipiteet salliva ja huomioonottava
Seka ohjaajan etta nuorten on kunnioitettava toistensa mielipiteita, ajatuksia ja tietoja.
- Tasa-arvoinen
Nuorta ei saa katsota ylhaalta alaspdin vaan samalta tasolta.
- Osallistava ja keskusteleva
Seka nuorten etta ohjaajan on tarkeata osata myos kuunnella, mita sanottavaa toisilla on
asiasta. Osallistava keskustelu on tehokkaampaa kuin ohjaajan yksinpuhelu, koska nuoret
kaipaavat aikuista, jonka kanssa voi keskustella. Anna nuorten itse vastata alaka ole itse

lilkaa aédnessa.



- Ei pelottelua vaan faktoissa pidattyva
Kerro nuorille, etta puhutte tupakasta sen takia, ettd nuorten hyvinvointi on tarkea asia.
Tasta johtuen heilld on oikeus tietda tupakasta, jotta he voivat tehda tupakointiin liittyvia
paatoksia faktojen pohjalta. Paihdekasvatuksessa ja terveyskasvatuksessa on tarkeata,
ettd nuorten vaaria mielikuvia ja tietoja korjataan oikeiksi, jos ne perustuvat vaariin
faktoihin, johtopaatdksiin tai yksipuoliseen ajatteluun.

- Rationaalista argumentointia kunnioittava
Keskustelussa tulee pyrkia siihen, etta faktat, mielipiteet ja ajatukset perustellaan. Tama
antaa uskottavuutta tietojen todenperdisyydelle toisin kuin vanha vaittama: "Asia on
nain, koska mina sanon ettd se on nain”.

- Nuorelle turvallinen
Turvallisuuden tunne lisda nuorten uskallusta puhua asioista, kun tilanteeseen ei liity

mahdollista nolatuksi tulemisen pelkoa.

Ei pida sdikahtaa, jos DVD:n kayttotilanne alkaa niin, etteivat nuoret heti osallistu. Riippuen
ryhmastd, jotkut saattavat olla heti mukana, mutta jotkut lampenevat hitaammin keskustelulle.
Hitaammin mukaan tulevan ryhman kanssa pitdaa vain olla karsivdllinen ja menna aiheissa
eteenpadin. Kylla nuoret osaavat ja haluavat puhua, kunhan vaan maapera keskustelulle on
otollinen. Jos ryhma ei kuitenkaan osallistu keskusteluun, on tarkedata muistaa, etta tarkeinta

DVD:n kaytossa kasvatusmateriaalina on kuitenkin tiedon jakaminen nuorille.



Yleisohjeistus teemakokonaisuuksien lapikaymiseen
DVD sisdltaa kuusi Ainemaatiota ja DVD:n aihealueet on jaettu kuuteen erilliseen tupakkaa
kasittelevaan aihekokonaisuuteen, teemaan. Jokaista teemaa varten DVD:lla on oma

Ainemaationsa. Seuraavassa taulukossa on lueteltu teemat ja kutakin teemaa kasitteleva

Ainemaatio.
TEEMA TEEMAA KASITTELEVA AINEMAATIO
1.) Mita on tupakka? 1.) Nuuska Pete
2.) Myrkyt 2.) Elefant
3.) Sairaudet & Terveys & Kuolema 3.) Seppo: The Smoke-Gubbe
4.) Riippuvuus 4.) Smoking Kills
5.) Passiivinen tupakointi 5.) Tarina siskostani
6.) Sosiaalinen paine & Raha 6.) Tupakkaa? - Ei kiitos.

Jokainen teema kaydaan lavitse samaa runkoa noudattaen.
Teeman runko

1.) Ensiksi katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio, joka toimii johdatuksena aiheeseen.

2.) Ainemaation katsomisen jalkeen teeman kasittely aloitetaan osallistavalla kysymyksella.
Kysymykset ja niihin liittyvat faktat on numeroitu. Taman lisaksi on joitakin kohtia ilman
numeroita, joita voi kdyttaa sopivan paikan tullen. Kysymykset ovat suuntaa antavia eika
niitd ei ole valttamatonta noudattaa tai kdyda lavitse orjallisesti. Tarkedta on, etta
keskusteltaessa nuorten kanssa kuhunkin teemaan liittyvia faktoja nostetaan esiin
keskustelun yhteydessa. Nain saadaan jaettua tupakkatietoutta samalla osallistaen nuoria
miettimdan tupakkaa suhteessa kasiteltavaan teemaan.

3.) Faktat voidaan liittaa keskusteluun aina sopivissa kohdissa tai ne voidaan kdyda lavitse
myos esimerkiksi Totta vai Tarua kysymyksilla kuten: "Tupakansavu vaikuttaa myos
lemmikkeihin, totta vai tarua?”

4.) Jokaisen teeman yhteydessa on mukana Linkkivinkki. Ndista osoitteista 10ytyy lisaa
hyodyllista tietoa aina tarvittaessa. Koska manuaaliin ei ole ollut mahdollista laittaa
kaikkea tietoa mita tupakkaan liittyy, voidaan tarvittaessa puuttuvaa tietoa hakea
vinkkien avulla. Nuorelle ei tulisi koskaan sanoa tiedon puuttuessa pelkastaan: "En tieda”,
vaan tavoiteltavaa olisi sanoa: "En tiedd, mutta otetaan selvda”. Ndin asia ei jaa

vaivaamaan ja seuraavalla kerralla tamakin tieto on jo valmiiksi tarkistettu.




Teemojen kysymykset ovat tarkoituksellisesti laajoja ja ymparipyoreitda. Tama johtuu siitd, etta
myds vastaukset saavat olla laajoja. Liian tarkat kysymykset, joihin haetaan liian tarkkoja
vastauksia, voisivat johtaa korkeaan kynnykseen vastata sekd vaaraan, etta vastaaja vaarin
vastatessaan joutuu nolaamisen kohteeksi. Kysymykset ovat suuntaa antavia ja ohjaaja voi itse
harkintansa mukaan ryhmasta riippuen kysya tarkempia vastauksia vaativia kysymyksia

faktaosion pohjalta.

Esimerkki DVD:n kayton tuntiaikatauluksi

Esimerkin aikataulu koko DVD:n lapikdaymiseen on sovitettu 90 minuuttia kestavaan yhtenaiseen
aikaraamiin, mika vastaa pituudeltaan koulun kaksoistuntia ilman taukoja. Aikataulu on erittdin
pelkistetty ja sitd voi soveltaa haluamallaan tavalla, koska DVD:n kaytt6a ei ole mitenkaan
pakotettu mihinkdan tiettyyn muottiin. Alla oleva aikataulu on vain kokonaisuuden

toteuttamisen apuna ja helpottamassa DVD:n kdyton suunnittelua.

1.) Kokonaisuuden aloittaminen
Ryhma otetaan haltuun ja kerrotaan, mita seuraavan 1% tunnin aikana tullaan kasittelemaan.

Aikaa talle osuudelle on varattu 10 — 15 minuuttia.

Osioon kaytetty aika Aikaa kaytetty yhteensa Aikaa jaljella

15 minuuttia 15 minuuttia 75 minuuttia

2.) Ainemaatioiden katsominen

DVD:lla on yhteensa 6 Ainemaatiota, joiden yhteiskesto on 8:13 minuuttia.

TUPAKKA Pituus TEEMA
1.) | Nuuska Pete 00:28 Mita on tupakka?
2.) | Elefant 00:48 Myrkyt
3.) | Seppo: The Smoke-Gubbe 04:59 Sairaudet & Terveys & Kuolema
4.) | Smoking Kills 00:14 Riippuvuus
5.) | Tarina siskostani 00:48 Passiivinen tupakointi
6.) | Tupakkaa? - Ei kiitos. 00:56 Sosiaalinen paine & Raha
Yhteiskesto 08:13




Jokaisessa teemassa katsotaan ensin teemaan liittyva Ainemaatio ja sen jalkeen keskustellaan.
Toiden katsomiseen varattu aika koko 90 minuutin kokonaisuudessa on yhteensa noin 10
minuuttia.

Toiden katsomiseen kaytetty aika

Osioon kaytetty aika Aikaa kaytetty yhteensa Aikaa jaljella

10 minuuttia 25 minuuttia 65 minuuttia

3.) Teemasta keskusteleminen
Teemojen keskusteluosuuksiin on mitoitettu kokonaisuudesta yhteensa 55 minuuttia. Talldin
kunkin teeman keskusteluosuuteen on kaytettavissa hieman yli 9 minuuttia.

Teemasta keskusteleminen

Osioon kaytetty aika Aikaa kaytetty yhteensa Aikaa jaljella

55 minuuttia 80 minuuttia 10 minuuttia

4.) Kokonaisuuden lopettaminen

Tunnin lopussa voidaan keskustella aiheesta yleisesti noin 10 minuutin ajan.

Osioon kaytetty aika Aikaa kaytetty yhteensa Aikaa jaljella

10 minuuttia 90 minuuttia 0 minuuttia




4.) TEEMAT

1.) Teema: Mitad on tupakka?

1.) Katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio Nuuska Pete

2.) Kysymykset

Mita erilaisia tupakan muotoja on? Mita eri tupakan kayttotapoja tiedatte?

Mista tupakka tehddan, mista se valmistetaan? Mista tulee maantieteellisesti?

Onko nuuska, sikari tai piippu terveellisempi vaihtoehto kuin tupakka?

Onko tupakkateollisuus reilua bisnesta?

Miten tupakkateollisuus ja tupakointi ylipaansa vaikuttavat ymparistoon?

3.) Faktat

1.)

Tupakan eri muodot:
e poltettava tupakka
e piipputupakka
o sikari
¢ nuuska (huuleen laitettava massa tai valmis annospussi, imeytyy limakalvoilta)
e purutupakka (harvinaisempi pureskeltava tupakan muoto, nakyy joskus elokuvissa)

e nendan nuuskattava tupakka

Tupakka valmistetaan tupakkakasvin lehdista. Tupakkakasvia viljelldaan lampimissa
olosuhteissa ja siksi viljely onkin keskittynyt vahvasti Afrikkaan kehitysmaihin. Kiina on yksi

maailman suurimmista tupakantuottajista ja tupakkaa viljellaan myos EU:n alueella.

Nuuska ei ole terveellisempaa kuin poltettava tupakka. On totta, ettei nuuskasta tule savua
joka menisi keuhkoihin, mutta nuuskalla on samat haittavaikutukset suun terveyteen kuin
poltettavalla tupakalla. Se altistaa monille sairauksille kuten suusyovalle ja ientulehdukselle.
Piipun tai sikarin polttaminen puolestaan ei ole tupakkaa terveellisempad, vaan ne
aiheuttavat samanlaisia haittoja kuin tupakkakin. Terveydellisista haitoista kerrotaan

enemman myShemmin.
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4.) | Ei ole. Suurin osa tupakasta tuotetaan kehitysmaissa ja siita hyotyy eniten monikansallinen

tupakkateollisuus. Suurimpien tupakantuottajamaiden viljelmilla kdytetaan lapsitydvoimaa.

5.) | Tupakan tumpit, tupakka askit, muovit askien paalla seka "foliot” niiden sisalla saastuttavat
luontoa tupakasta tulevasta savusta puhumattakaan. 1 aski tupakkaa paivdssa "kaataa
puun” kerran kahdessa viikossa, silla metsia kaadetaan itse tupakan viljelysmaata varten

seka tupakan kuivatusta varten polttopuuksi.

Tupakka on maailman laajimmin viljelty syotavaksi kelpaamaton kasvi. Monissa kdyhissa
maissa, missa on puutetta ruoasta, olisi parempi, jos tupakan sijasta viljeltdisiin ruokaa.
Vaikka viljelijoiden tupakasta saamien tulojen maara onkin kyseenalainen, tupakka on sita
viljelevissa kehitysmaissa erdas kannattavimmista hyotykasveista. Tuotto hehtaaria kohden
saattaa olla moninkertainen muihin viljelykasveihin, esimerkiksi ruokakasveihin, nahden.
Ainoat tupakan kanssa kilpailemaan pystyvat vaihtoehdot ovat heroiinia varten
kasvatettava unikko ja kokaiinia varten kasvatettavat kookapensaat. Ruokakasveista viljelijat

eivat saa tarpeeksi rahaa, jotta parjdisivat.

4.) Linkkivinkki

Tupakan ja tupakoinnin tietopankki: http://www.tupakkaverkko.fi/
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2.) Teema: Myrkyt

1.) Katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio Elefant

2.) Kysymykset

Mita "Tupakka on paskaa” kaytanndssa tarkoittaa?

Mitka ovat terveyden kannalta merkittavimmat kemialliset yhdisteet tupakassa?

Mita muita kemikaaleja tupakka sisaltaa?

3.) Faktat

1)

Tupakan savu sisaltaa yli 4000 kemiallista yhdistettd, joista 50 on luokiteltu

syopavaarallisiksi eli syopaa aiheuttaviksi aineiksi, karsinogeeneiksi.

2)

Tupakan merkittavimmat terveydelle haitalliset kemialliset yhdisteet ovat terva, nikotiini,
haka ja syOpaa aiheuttavat aineet eli karsinogeenit.

e Terva aiheuttaa sairauksia muun muassa syOpdd. Se vaurioittaa hengitysteiden
puhdistusmekanismia.

e Haka aiheuttaa vasymysta, paansarkya ja pahoinvointia. Se myds heikentaa fyysista
suorituskykya. Hakamyrkytys on yleisin kuoleman syy tulipaloissa.

e Nikotiini aiheuttaa riippuvuuden tupakkaan. Nikotiini imeytyy verenkiertoon ja
kulkeutuu aivoihin sekunneissa. Nikotiini vaikuttaa erityisten nikotiinireseptorien
valityksella. Silla on seka stimuloivia etta lamaavia vaikutuksia. Huomionarvoista on,
etta nikotiini itsessaan ei tupakoinnissa juurikaan liity vakaviin terveyshaittoihin. Itse
nikotiinia on kuitenkin kdaytetty muun muassa hyonteismyrkkyna (tosin nykyaan se

on kielletty monissa paikoissa myrkyllisyytensa vuoksi) seka oksennusladakkeena.

Esimerkkeja tupakansavussa olevista kemikaaleista
(*-merkilla merkatut kemikaalit tiedetaan syopaa aiheuttaviksi, karsinogeeneiksi)
e kadmium* (raskasmetalli, paristossakin kaytetty)
e akroleiini* (aiheuttaa pysyvan tupakanhajun auton sisaverhoiluun)
e syanidi (kaytetty taistelukaasuna sodassa)
e ammoniakki (WC-puhdistusaineissakin kaytetty)

e butaani (tupakansytyttimissa kaytetty kaasu)
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e tolueeni* (= metyylibentseeni, teknisena liuottimenakin kaytetty)

e vinyylikloridi* (kdytetdaan PVC-muovin valmistuksessa)

e radioaktiivinen polonium-210* (ydinjatettad)

e asetoni (my0s kynsilakassa ja maalin ohenteissa)

e arseeni*/ nikkeli* / lyijy* / kromi*

e elohopea/ sinkki/ ddt / etikkahappo / metanoli

e polyaromaattisia hiilivetyja* / formaldehydi* / bentseeni* / bentso(a)pyreeni,

bentsantraseeni* / asetaldehydi / typen oksidit / nitrosoamiini...

Tupakoidessa elimist6on joutuu torjunta-ainejaamia, joita kaytetaan tupakkakasvin

viljelyssa.

4.) Linkkivinkki

Tietoa paihteista tiiviissa paketissa: http://www.paihdelinkki.fi/Pikatieto

Terveyden tietoldahde: http://www.tohtori.fi/tupakka
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3.) Teema: Sairaudet & Terveys & Kuolema

1.) Katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio Seppo: The Smoke - Gubbe

2.) Kysymykset

Miten tupakointi vaikuttaa terveyteen?

Mita valittomia vaikutuksia tupakoinnilla on?

Mita erilaisia sairauksia tupakointi saattaa aiheuttaa ja tupakoinnin on todettu aiheuttavan?

Mita terveydellisia hyotyja pitkaaikaistupakoinnin lopettamiseen liittyy?

Kuinka monta prosenttia saannodllisesti tupakoivista kuolee tupakan aiheuttamiin

sairauksiin?

Mika aiheuttaa vuosittain eniten kuolemaan johtavia tulipaloja Suomessa?

3.) Faktat

1.)

Terveydelliset nakokulmat:

e Tupakointi vaikuttaa ulkondakéon. Hampaat tummuvat ja niihin tulee hammaskivea.
Tupakka varjaa sormet ja kynnet kellertaviksi. Kaljuuntumisen todennakoisyys
lisdantyy verenkierron heikentyessa pdadnahassa. Tupakointi muuttaa ihmisen
hormonitasapainoa ja tasta johtuen karvoitus saattaa muualla kehossa lisaantya. lho
ohenee, rypistyy ja vanhenee ennenaikaisesti eli tupakointi ei todellakaan ole
mikaan nuoruudenldhde.

e Vaikuttaa suorituskykyyn. Jos ihmiselle on kehittynyt riippuvuus tupakkaan, hanelle
saattaa tulla vieroitusoireita, mitka alentavat suoritus- ja keskittymiskykya.

e Tupakointi saattaa lisata kuukautiskipuja. Tama johtuu siitd, etta nikotiini supistaa
kohdun verisuonia ja talléin kohdun hapensaanti heikkenee. Tupakoinnin
lopettaminen voi vahentda kuukautiskipuja. Tupakoivalle henkil6lle polttamisen

lopettaminen onkin halvin hoito kuukautiskipuihin.

Valittomat vaikutukset / akuutit riskit

¢ |hon pintaverenkierto heikkenee ja tama heikentaa kylman sietoa.

e Pulssin nopeutuminen. Nikotiini kohottaa verenpainetta ja lisda sydamen syketta,
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mika lisaa erityisesti sydan- ja verisuonitaudeista karsivien akuutteja riskeja. Rasittaa
sydanta

Hampaiden kunnon ja ikenien heikkeneminen (Myos nuuska aiheuttaa muutoksia
suussa)

Paansarky

Keskittymiskyvyn heikkeneminen

Vasymys

Tarkkuutta vaativien toimintojen heikkeneminen

Epamiellyttava haju

Toistuvat hengityselinsairaudet

Hamaranaon heikkeneminen

Artymys

Epamiellyttava haju

Suurina annoksina tupakointi voi aiheuttaa pahoinvointia ja muita myrkytysoireita.
Tupakan hiilimonoksidi (hdakd) heikentdaa suorituskykya. Fyysisen suorituskyvyn
lasku nakyy esimerkiksi urheilusuoritusten heikkenemisenad tai kauppakasseja

kannettaessa rappusissa hengastymisena.

Riski sairastua erityyppisiin sairauksiin tupakoivalla on suurempi kuin ei-tupakoivalla.

Sairaudet / Pitkaaikaisen kayton riskit:

syovat (keuhko-, rinta-, kurkunpaa-, huuli-, suuontelo-, munuais-, nielu-, haima-,
maksa-, mahalaukun, ruokatorven, kohdunkaulan, virtsarakon ja leukemia)

sydan- ja verisuonitaudit (verenkiertoelimiston sairaudet, sepelvaltimotauti,
verenpainetauti, sydaninfarkti, rytmihairiot)

krooniset keuhkosairaudet (krooninen ahtauttava keuhkoputkentulehdus COPD,
keuhkoahtaumatauti, keuhkolaajentuma, tupakkayska)

lisaa veritulpan riskia

silman rappeumasairaus

aivoinfarkti, aivohalvaus

alaraajojen valtimosairaudet (ns. katkokavely)

kohonnut kolesteroli

mahahaava
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luuston haurastuminen (osteoporoosi)

ientulehdukset

Hampaiden kiinnityskudoksen tulehdus saattaa johtaa hampaiden I6yhtymiseen ja
loppujen lopuksi irtoamiseen.

Pidentaa veren hyytymisaikaa seka hidastaa haavojen paranemista.

Tupakointi vaikuttaa lasten saantiin. Tupakointi heikentda miehen siittididen laatua
seka liikkuvuutta ja laskee samalla siittididen maaraa. Naisilla munasarjoihin kertyva
raskasmetalli kadmium (jota on tupakansavussa) haittaa munasolun irtoamista.
Tama vaikeuttaa lasten saamista. Tupakoiville, lapsettomuudesta karsiville naisille
tupakoinnin lopettaminen kuuluu perushoitotoimenpiteisiin.

Tupakointi aiheuttaa impotenssia. Nikotiini supistaa peniksen verisuonia, koska se
aktivoi sympaattista hermostoa. Veri ei paase kunnolla penikseen. Tupakansavun
hakdakaasu heikentda veren hapenkuljetusta my6s penikseen. Verisuonia
laajentavan typpioksidin (NO) maara alenee. Tupakoiville, impotenssista karsiville
miehille tupakoinnin lopettaminen kuuluu perushoitotoimenpiteisiin.

Pitkaaikainen tupakointi ja siihen liittyva kolesterolin kohoaminen ahtauttaa lantion
ja peniksen verisuonia (arterioskleroosi).

Tupakointi  saattaa heikentdad seksuaalitoimintoja  naisilla  vahentamalla
naishormonin (estrogeenihormonin) maaraa. Tupakoivalla miehilla puolestaan
estrogeenihormonitaso nousee ja suhteessa estrogeeniin mieshormonitaso

(testosteroni) laskee. Tama heikentaa miehen seksuaalista halua ja lisaantymiskykya.

20 minuuttia lopettamisesta:

Verenpaine ja sydamen syke normalisoituvat.

8 tuntia lopettamisesta:

Nikotiinin maara ja hakdpitoisuus laskevat puoleen ja veren happipitoisuus

palautuu normaaliksi.

24 tuntia lopettamisesta:

Haka haviaa elimistosta.

Keuhkot alkavat puhdistua limasta ja muista tupakoinnin aiheuttamista jatteista.

48 tuntia lopettamisesta:

Nikotiini on poistunut elimistosta.
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e Haju- ja makuaisti ovat parantuneet huomattavasti.
72 tuntia lopettamisesta:
e Hengittaminen tulee helpommaksi.
e Keuhkoputkien supistustila lakkaa ja energisyys lisdantyy.
2-12 viikkoa lopettamisesta:
e Elimiston verenkierto paranee, jolloin kdveleminen ja juokseminen on helpompaa.
3-9 kuukautta lopettamisesta:
e Yska, vinkuva hengitys ja hengitysvaikeudet vahenevat, kun keuhkojen toiminta
lisadntyy 10 %.
5 vuotta lopettamisesta:
e Sydankohtauksen vaara vahenee puoleen.
10 vuotta lopettamisesta:
e Keuhkosyovan riski véhenee puoleen.
e Sydankohtauksen riski vahenee tupakoimattomien tasolle.

(Nieminen, Raimo 1999. Vapaaksi tupakasta s.155)

Noin 50 % saanndllisista tupakoitsijoista kuolee tupakan aiheuttamiin sairauksiin.

Suomessa tupakointi on suurin syy kuolemaan johtaneissa tulipaloissa. 25 % eli joka neljas
kuoleman aiheuttanut tulipalo on syttynyt tupakasta. Suomessa sattuu vuosittain noin

2500 asuntopaloa.

Tupakoinnin aiheuttamiin sairauksiin kuolee Suomessa 5000 - 6000 ihmista joka vuosi.
(Maara on enemman kuin Suomessa vuoden aikana huumeiden, alkoholin,
liikenneonnettomuuksien, aidsin, itsemurhien ja murhien seurauksena kuolleiden maara

yhteensa. Sulkeissa olevat tiedot vuodelta 2004)

Faktaa EU:n alueelta:

Creutzfeldt — Jakobin tauti (BSE, hullun lehman tauti) tappaa vuodessa 20 EU-kansalaista.
AIDS tappaa 6000 -7000.

Auto-onnettomuuksissa kuolee 40 000 ihmista EU:n alueella.

Tupakka tappaa vuosittain 550 000 EU-kansalaista. Talla luvulla tupakka on ylivoimaisesti

merkittavin kuoleman aiheuttaja Euroopan Unionissa.

Ympadri maailmaa noin 1300 miljoonaa ihmista tupakoi tai kdyttaa muita tupakkatuotteita.

Tupakka on laillisista nautintoaineista suurin tappaja. Tupakka on maailman toiseksi yleisin
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kuoleman tuottaja tappamalla vuosittain noin 4 miljoonaa ihmista ja sairauksien

riskitekijana tupakointi on neljanneksi yleisin.

Tupakkatutkimuksissa kdytetaan edelleen koe-eldimia tutkittaessa muun muassa uusien
savukemerkkien vaarallisuutta, sy0pda estavien ladkkeiden tehoa seka selvitettaessa eri
syopamekanismeja. Eldinkokeiden kayttoa perustellaan silld, etta ne voidaan toteuttaa

yksinkertaisissa olosuhteissa ja alhaisilla kustannuksilla.

4.) Linkkivinkki
Action on Smoking and Health: http://www.suomenash.fi/
Hengitysliitto Heli ry:n kotisivut: http://www.hengitysliitto.fi/tupakka/

Syopadjdrjestojen kotisivut: www.cancer.fi
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4.) Teema: Riippuvuus

1.) Katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio Smoking Kills

2.) Kysymykset

Mita riippuvuus tarkoittaa ja minkalaisia riippuvuuden muotoja on olemassa?

Voiko ensimmadisesta tupakasta jaada riippuvaiseksi?

Voiko riippuvuudesta parantua?

Mita ovat vieroitusoireet?

3.) Faktat

1.)

Riippuvuuden eri muotoja ovat:

Fyysinen (ruumiillinen/kehollinen) riippuvuus
Tupakan nikotiini tekee ihmisen kehosta riippuvaisen. Fyysinen riippuvuus ilmenee
erilaisina fyysisina oireina (vieroitusoireina) silloin, kun kehon nikotiinitaso laskee

lilan alhaiseksi.

Nikotiiniriippuvuuden kriteereitda ovat muun muassa:

tupakanhimo

vaikeus kontrolloida tupakointia

vieroitusoireet

toleranssi (nikotiinin sietokyky kasvaa ja tdsta johtuu, ettda valttadkseen
vieroitusoireet henkilon on tupakoitava maarallisesti enemman ja useammin)
tupakoinnin pohdiskelu

jatkuva haitoista piittaamaton tupakointi (vaikka tupakointi aiheuttaisi sairastelua,
sitd jatketaan)

Psyykkinen (henkinen) riippuvuus

Tupakka on seka stimuloiva (piristava) etta lamaava paihde. Psyykkinen riippuvuus
tulee kyseeseen silloin, kun tupakoija on sellaisessa tilanteessa, etta ajattelee
tarvitsevansa tupakkaa selviytydkseen tilanteesta esimerkiksi ennen koetta

rentoutuakseen tai lahtedkseen kayntiin ollessaan vasynyt.




19

e Tapariippuvuus
Riippuvuus johtuu tupakointiin liittyvasta tavasta, tottumuksesta tai toimintaan
liittyvasta kaavasta eika niinkaan itse tupakasta.

e Sosiaalinen riippuvuus
Sosiaalisesta riippuvuudesta karsivan on mentava tupakalle muiden mukana, koska
muutkin kdyvat tupakalla. Tama tapahtuu usein, vaikkei henkilé valttamatta halu-
aisikaan juuri silla hetkella menna. Sosiaalisesta riippuvuudesta karsivalla henkilolla

on melko usein pelkona jaada ryhman ulkopuolelle, jos ei polta itse.

Riippuvuus kehittyy nopeasti, muttei vielda ensimmaisesta tupakasta. Suurimmalle osalle
tupakoitsijoista kehittyy fyysinen riippuvuus jo 50 - 100 savukkeen eli 3-5 askin polttamisen

jalkeen. Joissakin tapauksissa nikotiiniriippuvuus on syntynyt jo parin savukkeen jalkeen.

Kylla voi. Joillekin se on helpompaa ja toisille vaikeampaa. Riippuvuus on yksilollinen asia,
mitd ei voi ennalta ennustaa. Riippuvuuden hoitoon on olemassa monia hoitomuotoja
kuten korvaava nikotiinihoito johon lukeutuvat nikotiinipurukumit, nikotiinilaastarit,
nendasumutteet, nikotiini-inhalaattorit. Nadiden lisdaksi tupakoinnin lopettamisen avuksi
voidaan kokeilla ladkehoitoa, hypnoosia, akupunktiota tai tupakastavieroitusryhmia.

Parhaiten riippuvuudesta pysyy erossa, kun ei edes kokeile tai aloita tupakoimista.

Kun ihminen polttaa saanndllisesti, hanen veressaan olevan nikotiinin maaran laskiessa

tarpeeksi hanelle tulee vieroitusoireita. Tallaisia vieroitusoireita ovat:

Fyysisia vieroitusoireita

e vasymys
e huimaus
e hikoilu

e verenpaineen aleneminen
e vapina
e paansarky

e ummetus
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Psyykkisia vieroitusoireita
¢ hermostuneisuus
¢ yleinen rauhattomuus
e levottomuus
e artyneisyys
e unettomuus
e masennus
e tupakanhimo

e keskittymisvaikeudet

Tupakoinnin  lopettamisesta aiheutuu edelld mainittuja vieroitusoireita, joiden
vaikutuksesta joillekin lopettaminen on todella vaikeata. Vaikka nikotiinin puute
tupakointia lopetettaessa saattaa aiheuttaa monia ndista oireista, mikdaan vieroitusoire

niista ei ole hengenvaarallinen.

4.) Linkkivinkki

Kuinka eri paihteet vaikuttavat aivoissa: http://www.paihdelinkki.fi/paihteet-ja-aivot
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5.) Teema: Passiivinen tupakointi

1.) Katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio Tarina siskostani

2.) Kysymykset

Mita passiivinen tupakointi kaytanndssa tarkoittaa?

Miten passiivinen tupakointi vaikuttaa vai vaikuttaako se?

Onko pakko tupakoida passiivisesti?

Milla tavalla passiivinen tupakointi vaikuttaa lemmikkieldimiin?

Mika on pahin huoneilman pilaaja maailmassa?

Vaikuttaako didin tupakointi tai didin passiivinen tupakointi sikioén?

3.) Faktat

1.)

Passiivisessa tupakoinnissa henkilo altistuu (hengittad) tupakansavulle, vaikka ei itse
poltakaan tupakkaa tai muita tupakkatuotteita. Passiivinen altistuminen savulle patee

myds kannabista poltettaessa.

Tupakan savulle altistuminen altistaa ihmisen erilaisille valittdmille vaikutuksille ja

pitkaaikaisemmille sairauksille, vaikkei itse polttaisikaan.

Passiivisen tupakoinnin mahdollisia valittdmia vaikutuksia:

e Paansarky

e Hengitysteidin  drsytysoireet (yska, nuha, nendan tukkoisuus, kasvanut
astmakohtausten riski)

e Pahoinvointi

e Kiihdyttaa sydamen toimintaa

¢ Silmien kirvely (varsinkin allergiset ja piilolasien kayttajat)

¢ Aiheuttaa rajoituksia sosiaaliseen kanssakdymiseen ja vahentaa viihtyvyyttd, jos osa
polttaa ja ei-polttavat eivat esimerkiksi lahde mukaan tupakalle.

e Saa vaatteet ja hiukset haisemaan pahalta.
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Passiivisen tupakoinnin mahdollisia pitkdaikaisvaikutuksia:
e Kasvanut keuhko- ja sydpasairauksien riski (etenkin keuhkosyovan)
e Kasvanut sepelvaltimotautiriski
e Hengitystoiminnan huononeminen, krooninen keuhkoputkentulehdus, astma
e Lapsilla toistuvat hengitystietulehdukset

e Kasvanut katkytkuolemariski

Ei ole! Jokaisella on oikeus puhtaaseen hengitysiimaan. Tupakkalain keskeisena
lahtokohtana on, ettei kukaan vastoin tahtoaan joudu altistumaan tupakansavulle.
Tupakansavutonta hengitysilmaa voidaan ndin pitaa jokaisen suomalaisen perusoikeutena.
Tupakoinnin rajoittamisella pyritdaan vaestdn suojaamiseen tupakansavun aiheuttamilta
terveyshaitoilta. Tupakkalaissa kiinnitetaan erityista huomiota myo6s tupakansavuttoman

ympariston toteutumiseen.

Passiivinen tupakointi vaikuttaa lemmikkieldimiin samoin kuin ihmisiin.

Esimerkkind koirat. Tupakansavu lisdaa etenkin lyhytkuonoisten (mm. bulldog) koirien
keuhkosyopariskia, silla pitka kuono suodattaa paremmin tupakansavua. Lyhytkuonoisilla
bulldogeille tupakansavu menee herkasti keuhkoihin asti ja syOpariski on suurempi.
Nendonteloihin jadneet syopavaaralliset tupakansavun kemikaalit aiheuttavat puolestaan
pitkakuonoisille suuremman nendonteloiden sydpariskin.

(Esimerkki Vierola, Hannu 2004. Tupakka — miehen tietokirja s.44)

Tupakansavu on pahin sisdailman pilaaja, pienhiukkasten tuottaja ja eniten sairauksia

aiheuttava sisailman saaste maailmassa.

Raskauden aikana tupakansavulle altistuva diti (joko itse polttaa tai altistuu passiivisessa

tupakoinnissa tupakansavulle) altistaa my&s syntymattoman lapsen.

Jokainen paattaa itse tupakoiko. Vaikka itse tupakoisitkin, ala pakota ketaan altistumaan

passiiviseen tupakointiin.

4.) Linkkivinkki

Hyvat sivut nuorille: http://www.ryppy.net/

(Sisaltad myos sivut www.serialkiller.fi ja www.pokalehuulessa.fi)

Hyvat sivut nuorille: http://www.mcurho.fi/
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6.) Teema: Sosiaalinen paine & Raha

1.) Katsotaan teemaan liittyva Ainemaatio Tupakkaa! - Ei kiitos.

2.) Kysymykset

Mita tekisit jos nyt saisit 600€?

Mita animaation tupakkaa polttava tytto olisi voinut tehda jos ei olisi halunnut polttaa

yksin?

Mita sosiaalinen paine kdaytanndssa tarkoittaa?

Kuka paattaa, kuka polttaa?

Mita hyvia puolia tupakan polttamisessa voisi olla?
Miksi ihmiset polttavat tupakkaa?

Miettikad, mihin mina tarvitsen tupakkaa?
Tuottaako tupakka iloa?

Tekeeko tupakka onnelliseksi?

3.) Faktat

1)

Sen verran kertyy vuodessa rahaa, jos polttaa puoli askia tupakkaa paivassa askin hinnan
ollessa 3,30€. (3,30€ / 2 X 365 = 602,25€) (HUOM. 3,30€ askista on halvimmasta paasta
Suomessa)

Jos 1 aski tupakkaa maksaa 3,30€ ja polttaa joka paiva koko askin (365 X 3,30€ = 1204,50€
vuodessa.)

Onko halpaa vai kallista?

Miettikda yhdessa, mita kaikkea silla rahalla voisi tehda, mika palaa taivaan tuuliin ja

aiheuttaa paljon ei-toivottuja asioita.

Olisi voinut tarjota kaverille. Jos tarjoaa tupakkaa oman polttamisensa lisaksi myos muille,

sponsoroi heidan polttamistaan. Sekdan ei ole ilmaista.

Ala yllyta kaveriasi polttamaan, vaikka itse polttaisit. Anna kaverisi paattaa itse.

Uskalla sanoa EI! Harjoittele vaikka sita etukateen.

Kukaan ei tee polttamispdatosta kuin jokainen henkil itse. Jokaisella on oikeus olla

polttamatta (jokaisella on oikeus paattda, polttaako.) Jokainen on vastuussa omista
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henkilokohtaisista valinnoistaan ja omasta elamastaan.

5.) | Tupakointi ei tee kenestakdaan coolimpaa, menestyneempada tai siistimpaa. Painvastoin.

Tupakoijat haisevat pahalle. Haluaisitko, ettd sinun poika- tai tyttoystavasi haisee ja
maistuu tuhkakupille? Tupakointi saattaa olla jopa esteend tyon saamiselle. (Tassa

kohdassa voidaan ottaa esille taas myos terveydellisia faktoja.)

Ennen kuin maistat tai poltat tupakkaa, mieti mita olet tekemassa. Oletko valmis:

Myrkyttamaan itsesi

Tulemaan riippuvaiseksi

Uhraamaan terveytesi ainakin osittain
Uhraamaan ulkondkdsi ainakin osittain
Mahdollisesti sairastumaan

Kuolemaan

ja maksamaan vielapa tasta kaikesta suuriakin summia rahaa?

4) Linkkivinkki

Tietoa ja tukea tupakoinnin lopettamiseen, sopii nuorille: http://www.stumppi.fi/portal/

Tietoa ja tukea tupakoinnin lopettamiseen, sopii nuorille: www.happi.ws tai http://fressis.fi/




