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Tiivistelma

Nuuskan kayttd Suomessa on lisaantynyt merkittavasti viimeisten vuosien aikana. Etenkin nuorten
poikien keskuudessa nuuskaa kéaytetdan paivittain merkittavasti enemman kuin kymmenen vuotta
sitten. Nuuska lisd& huomattavasti riskid sairastua suu- ja mahasyopaan. Lisaksi se on paljon kou-
kuttavampaa kuin tavallinen tupakka suuremman nikotiinimaaransa takia. Nuuskasta ajatellaan
usein, ettd sen kaytto olisi muodikkaampaa ja terveellisempad kuin tupakan polttaminen.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli lis4té tietoa nuuskan terveyshaitoista, sen vaikutuksesta
urheiluun ja ennaltaehkéista nuuskan kayton aloittamista. Tehtavana oli pitaa infopiste Kiteen Pal-
lon juniorijoukkueille. Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin Kiteen Pallon juniorijouk-
kueiden yhteisharjoituksen yhteydessa.

Havaintojen perusteella suurin osa nuorista tiesi nuuskan terveyshaitoista. Ennaltaehkaisy néytti
toimivan paremmin nuoremmille ik&luokille. Tuli esiin, ettd vanhemmat ikéluokat pitivat nuuskaa
muodikkaana ja terveyshaitat eivat tuntuneet hairitsevan heitd. Suurin osa nuorista piti huuskaa-
mista kuitenkin kielteisend asiana. Tytt0jen ja poikien vastauksien valilla oli nahtavissé eroavai-
suuksia.

Yhtena jatkotutkimuksena voitaisiin selvittad, millaisia tietoja ja kokemuksia muita urheilulajeja
harrastavilla nuorilla on nuuskan vaikutuksesta heidan urheilusuorituksiinsa. Tutkimuksen voisi
suorittaa my6s useammassa samaa lajia harrastavassa seurassa. Liséksi voitaisiin selvittdd myos
aikuisjoukkueiden tietamysta asiaan liittyen.

Kieli Sivuja 39
Liitteet 3

suomi e o
Liitesivumaara 11

Asiasanat

nuuska, litkkunta, paihdehoitotyd, infopiste




THESIS
November 2020

Degree Programme in Nursing
a re a Tikkarinne 9
A UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES FI-80200 JOENSUU
FINLAND

Tel. +358 13 260 600

Authors
Henri Kiiskinen, Miro Mustonen

Title
Nicotine Free Sport Club — An Information Session for Kiteen Pallo Junior Teams

Commissioned by
North Karelia Centre for Public Health

Abstract

In Finland, the use of snuff has increased significantly during the past few years. Especially daily
use has increased significantly among younger boys in the past ten years. Snuff increases risks of
having oral and stomach cancer. Furthermore, it is much more addictive than regular tobacco be-
cause of higher nicotine content. Snuff is often thought to be more fashionable and healthier than
smoking tobacco.

The purpose of this practise-based thesis was to increase awareness among the youngsters of health
risks associated with snuff use, its effects on sports and prevent young people from starting to use
snuff. The objective was to organize an information session for Kiteen Pallo junior teams. The
practise-based part of this thesis was implemented during the joint practices of Kiteen Pallo junior
teams.

Based on the findings, most of the participants knew about health risks associated with snuff. Pre-
vention seemed to work better among younger age groups. It became evident that older age groups
regarded snuff fashionable and they did not seem to care about the long-term disadvantages of
snuff use. Most of the youngsters had a negative attitude towards snuff use. Differences in re-
sponses between boys and girls were detectable.

An idea for a further study is to explore what type of knowledge and experiences youngsters en-
gaged in other sports have about the effect of snuff on their sporting performance. Another idea is
to implement a study in several sport clubs of the same sport. Furthermore, awareness of adult
teams of the topic could be explored.
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1 Johdanto

Paivittain kdytettyna nuuskan kayttd on lisaantynyt erityisesti nuoremmissa ikaryhmissa.
Etenkin ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevilla pojilla ialtddn 14—20-vuotiaissa pai-
vittdinen nuuskan kayttdé on kasvanut merkittdvasti kymmenen vuoden aikana. (THL
2018a.) Nuuskan kayttamisen aloittamiseen liittyvat monesti voimakkaat mielikuvat sen
parantavista hyodyistd, piirteista tai ominaisuuksista, joita halutaan, kuten urheilullinen
vartalo. Nuuskaa pidetadn mydos trendikkaana nuorten keskuudessa. (Ollila & Rautalahti
2016.) Usein nuoret urheilijat ajattelevat nuuskan parantavan suorituskykyé, vaikka nuus-

kan vaikutus on juuri painvastainen (Keskinen 2015).

Suurin riskitekijoistd nuuskan kdyton aloittamiselle on tutkimusten mukaan ollut harras-
taa joukkueurheilua (Ollilla & Rautalahti 2017, 30—31; Ollilla & Rautalahti 2016). Eten-
kin jaakiekkojoukkueissa nuuskan kayton on todettu tutkimusten mukaan olevan hyvin
yleista (Wickholm, Lahtinen, Ainamo & Rautalahti 2012). Lisaksi uusimpien tutkimusten
mukaan nuuskan kayttaminen liitetddn myos muihin joukkuelajeihin. (Venélainen, Fon-
selius & Salminen 2019, 3).

Nuorten péihteidenkayttoon tulisi puuttua ennaltaehkaisevin tavoin. Nain ollen véltyttai-
siin my6hemmin syntyvilta paihdeongelmilta (Partanen, Holmberg, Inkinen, Kurki &
Salo-Chydenius 2015, 364). Ennaltaehkéisevan paihdehoitotyon tulosten tunteminen on
tarkedd. Sill4 voidaan kehittad jatkossa vaikuttavia interventioita sekd menetelmié. Te-
hokkaiksi ehkaiseviksi keinoiksi on valtakunnan tasolla tutkimusten mukaan havaittu ole-
van hinta, verotusaste ja saatavuuden rajoittaminen. (Soikkeli, Salasuo, Puuronen &
Piispa 2015, 37.)

Taméan opinndytetyon tarkoituksena on lisata tietoa nuuskan terveyshaitoista, sen vaiku-
tuksesta urheiluun ja ennaltaehkaistd nuuskan kayton aloittamista. Tehtdvana on pitéa in-
fopiste Kiteen Pallon juniorijoukkueille. Opinnédytetyn toiminnallinen osuus toteutetaan

Kiteen Pallon juniorijoukkueiden yhteisharjoituksen yhteydessa.



2 Nuuska

2.1 Nuuska nikotiinituotteena

Savuttomassa tupakassa eli nuuskassa on yli 2500 erilaista kemikaalia, joista noin 30 on
todettu syopaé aiheuttaviksi (Paihdelinkki 2019; Keskinen & Heikkinen 2015). Suomessa
kaytettdva nuuska on yleensa aina ruotsalaista kosteaa nuuskaa annospusseissa tai irto-
naisena eli jauheena, josta usein kaytetddn myos nimitysté irtonuuska. Nuuska valmiste-
taan tupakkakasvin lehdistg, jotka ilma-, savu- tai aurinkokuivataan. Liséksi kéytetdén
tupakkakasvin varsiosien jauhettua massaa. Yksi nuuskavalmiste voi koostua monesta
erilaisesta tupakkalajista. Monesti nuuskavalmisteisiin lisatadn myds makuaineita, esi-
merkiksi sitruunadljya, suolaa ja lakritsia. (Paihdelinkki 2019; THL 2020a.)

Tavalliseen tupakkaan verrattuna nuuskan nikotiinipitoisuus on 3-5 kertaa suurempi.
Nuuskasta nikotiinin imeytyminen on hitaampaa kuin tupakassa, mutta nuuskaa kaytetaan
yleensa pitkia aikoja péivassa, joten siita saatu nikotiinimaara voi olla paljon suurempi
kuin tupakkaa polttaessa. Nikotiiniriippuvuus on nuuskaajilla usein haastavampi kuin tu-
pakoivilla. (Paihdelinkki 2019; Keskinen & Heikkinen 2015.) Nuuskassa yleisesti niko-
tiinia on 7-8 milligrammaa grammassa (THL, 2020a), mutta vahvimmissa Ruotsin mark-
kinoilla myytavistd nuuskista sisdltdd nikotiinia jopa 45 milligrammaa grammassa
(Myrskog 2019).

Pastdroidussa ruotsalaistyyppisessa kosteassa nuuskassa syopavaarallisten aineiden pitoi-
suudet ovat suuremmalta osin pienempié kuin muilla valmistustavoilla tehdyissa nuuska-
tuotteissa. Tasta huolimatta ruotsalaistyyppisessékin nuuskassa on paljon sytpévaaralli-
sia ja muutoinkin terveydelle haittaa aiheuttavia aineita. (THL 2020a.)

Nuuskaamisessa ei synny palamisprosessiin liittyvié haitallisia yhdisteité kuten tupakoin-
nissa, joten tupakasta ja nuuskasta saatavat terveyshaitat eroavat hieman toisistaan. Suu-
rimpana erona on, ettei nuuskaajilla esiinny keuhkosydpaa yhtaan sen yleisemmin kuin
tupakkatuotteita kayttaméattomilla. Nuuskaaminen kuitenkin kasvattaa riskid muihin syo-
piin ja sairauksiin. (THL 2020a.) Tupakoivilla puolestaan keuhkosydpa on yleisin (Syo-
péjérjestot 2019).



2.2 Nuuska ja lainsaadanto

Nuuskan myyminen Suomessa on ollut kiellettya jo vuodesta 1995 I&htien. Nuuskan myy-
minen on kiellettyd kaikissa Euroopan Unionin jdsenmaissa, paitsi Ruotsissa, joka oli
neuvotellut poikkeusluvan tahan EU:iin liittyessaan. (THL 2020a.)

Suomen tupakkalain pgamaarané on ihmisille myrkyllisisté aineista koostuvien ja riippu-
vuuksia aiheuttavien tupakkatuotteiden ja muiden nikotiinia sisaltavien tuotteiden kayt-
tdmisen loppuminen. Tupakkalaissa séadetdan toimenpiteistd, joilla pyritdan ehkaise-
maan tupakkatuotteiden kayttdmisen aloittamista ja nikotiiniriippuvuuksien syntymista.
Liséksi edistetddn tupakkatuotteiden ja vastaavien tuotteiden lopettamista ja suojellaan
vaestod altistumasta niista syntyville savulle. (Tupakkalaki 549/2016, §1.) Alle 18-vuoti-
aat eivat saa pitaa hallussaan tupakkatuotteita (Tupakkalaki 549/2016, §118).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tehtaviin kuuluu tdssé laissa seurata ja tutkia saadet-
tyjen ja tupakkavalmisteiden vahittaismyyntihintojen muutosten vaikutusta tupakoinnin
yleisyyteen sekd tukea tupakoinnista aiheutuvien terveysvaarojen ja -haittojen véahenta-

miseen liittyvaa tutkimus-, seuranta- ja kehittamistyotd. (Tupakkalaki 549/2016, §5.)

Maahantuontikielto koskee tupakkatuotteiden hankkimista ja vastaanottamista postitse tai
muulla vastaavalla tavalla Suomen ulkopuolelta. Kuitenkin véahintadan 18-vuotias yksi-
tyishenkil6 saa omaan henkilokohtaiseen kéayttéonséd tuoda mukanaan maahan yhden Ki-
logramman tupakkatuotteita vuorokaudessa kerrallaan. Lisaksi maahantuontikielto ei
koske kansainvélisessé litkenteessa kaytettdvan vesi- tai ilma-aluksen suljetussa myynti-
tilassa olevaa tuotetta. (Tupakkalaki 549/2016, § 63.)

2.3 Nuuskan kayton yleisyys

Paivittdin kaytettynd nuuskan kaytto on lisd&ntynyt varsinkin nuoremmissa ikaryhmissa.
Vuonna 2017 suomalaisista miehistd, jotka olivat 20—64-vuotiaita, 5 prosenttia kaytti
nuuskaa paivittain. Kuitenkin 20-34-vuotiaissa miehissa méaré oli 9 prosenttia. Varsin-
kin ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevilla pojilla ialtddn 14—-20-vuotiaissa paivittai-

nen nuuskan kaytto on kasvanut merkittdvasti kymmenen vuoden aikana. Vuosina 2008



ja 2009 ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevista pojista nuuskaa kéytti 4 prosenttia,
kun taas vuonna 2017 luku oli kasvanut jo 17 prosenttiin. (THL 2018a.) Tyttdjen nuuskan
kéayttdminen on tutkimusten mukaan harvinaista, mutta nuuskan kokeileminen on 16-18-
vuotiaiden tyttdjen keskuudessa lisdantynyt (Ollilla & Rautalahti 2017, 30-31). Vuonna
2019 tehdyssé tutkimuksessa ammattiin opiskelevista pojista nuuskaa kaytti 20 prosent-
tia. Sen sijaan lukiossa vastaava osuus oli seitsemén prosenttia. Peruskoulua kédyvista po-

jista nuuskaa kaytti paivittdin kahdeksan prosenttia. (Suomen ASH ry 2020.)

Suomen kulttuuri on muuttunut savuttomaksi, eivatkd ihmiset koe tupakoinnin olevan
enéa suotavaa. Nuuskan huomaamattomuuden seurauksena nikotiinia tarvitsevat ovat al-
kaneet kayttaméan nuuskaa (Sariola 2014.) Nuuskan kéayton aloittamiseen liitetaan ylei-
sesti mielikuvia nuuskan trendikkyydestd, oletetuista hyddyistd, urheilullisuudesta seka
maskuliinisuudesta. Suomessa nuoret ovat ndhneet suosimiensa urheilijoiden seka artis-
tiensa kayttavan nuuskaa, milla on voinut olla kiinnostuksen herddmiseen osasyynsé seka

syy mielikuvien syntymiseen. (Ollilla & Rautalahti 2017, 30-31.)

3 Nuuskan terveyshaitat

3.1 Nuuska ja suun terveys

Yleisin nuuskan kayttamisesta johtuva terveyshaitta on nuuskaleesio eli paikallinen suun
limakalvovaurio. Sen erottaa vaaleasta tai harmahtavasta, ryppyisesta ja paksuuntuneesta
kohdasta siind kohdassa, jossa nuuskaa yleensd pidetddan. Limakalvovaurio paranee
yleensd, kun lopettaa nuuskan kéayton. Pitkalle edenneend limakalvovaurio on monesti
punakirjava tai haavainen, joka voi olla syovén esiaste. (Keskinen & Heikkinen 2015;
THL 2020a; Muthukrishnan & Warnakulasuriya 2018; Heikkinen, Meurman & Sorsa
2015.)

Nuuskaa kaytettdessa hampaat alkavat varjaytymaan ja ne kuluvat helpommin. Lisaksi
esiintyy pahan hajuista hengitystd, koska bakteerit tarttuvat nuuskan tekemiin limakalvo-

poimuihin suussa. Myos ienrajat vetaytyvat pysyvasti ja siité aiheutuu syopymisvaurioita



suuhun ja hampaiden kiinnityskudokset 10ystyvéat. (Keskinen & Heikkinen 2015; THL
2020a; Muthukrishnan & Warnakulasuriya 2018; Heikkinen ym. 2015.)

3.2 Nuuska ja syopa

Tupakasta ei ole turvallista muotoa: Oli se sitten savukkeena tai nuuskana, molemmat
niistd ovat karsinogeenisié eli syopaa aiheuttavia aineita ihmisille (Tuomiosto 2014).
Suurempi riski suusyépaén on todettu tupakkatuotteita kéayttavilla kuin tupakoimattomilla
(Warnakulasuriya & Straif 2018; Muthukrishan & Warnakulasuriya 2018; THL 2020a).
Nuuskaajilla on myds suurempi riski sairastua ruokatorvi- ja mahasyopiin verrattuna nii-
hin, jotka eivat kayté tupakkatuotteita ollenkaan (THL 2020a).

Suusyovén ilmaantuvuus on kasvanut Suomessa. Suusydvan vaaratekijoita ovatkin tu-
pakkatuotteet ja alkoholin kdyttaminen. Suusyovén yleisia oireita ovat muun muassa haa-
vauma suussa, joka ei parane 2 viikossa, sydmisen ja puheen hairiét ja punoittava tai
valkoinen limakalvonmuutos. Suusydpa on vauhdikkaasti etenevé sairaus, joka lahettaa
jo varhaisessa vaiheessa etdpesakkeitd kaulan imusolmukkeisiin ja myéhemmin keuhkoi-
hin, maksaan ja luihin. Suusytpé on alkuvaiheessa yleensa vahdoireinen, joten hoitoon
hakeutuminen voi viivastyd kuukausia. Suurimmassa osassa tapauksissa suusyopa on ol-
lut kielen reunassa, suun pohjassa tai ikenessa. Suusyopé havaitaan usein kliinisessé tut-
kimuksessa, mutta diagnoosin varmistukseen kaytetaan kudosnaytetta. Yli 75 % suusyo-
vistd voitaisiin ennaltaehkaista lansimaissa. Tarkeimpané ehkaisykeinona olisivat hyvét,
terveelliset elaméntavat ja pdihteiden vélttdminen. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden

ehkaisy ja hoito: Kdypéahoito -suositus, 2018.)

3.3 Nuuska ja muut terveyshaitat

Urheilijoilla, jotka kdyttavat nuuskaa, on todettu olevan enemmaén selkékipuja ja erilaisia
lihasten seka nivelten rasitusvammoja. Nuuskaa kaytettdessd vammoista parantuminen
on myds hitaampaa. Raskauden aikana kdytettyna nuuska voi heikentaa sikién hyvinvoin-
tia ja lisatd vaaraa keskenmenoon. Nuuskaa kéyttavien ditien vastasyntyneilla on myds

todistetusti enemman hengitysvaikeuksia kuin tupakkaa polttavien ditien lapsilla. Nuuska
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myos lisési tupakkaa enemmaén kuolleena syntymisen riskié. (Ollilla & Rautalahti, 2017,
102; Wickholm, ym. 2012.) Aidin nuuskaaminen raskauden aikana on nayttanyt lisdavan
lapsen riskia tulla pienikokoiseksi ja alipainoiseksi. Nuuskan on todettu olevan haitaksi
lapsen sydan- ja verisuoniterveydelle. Lapsilla, jotka ovat altistuneet sikidaikana nuus-
kalle, on todettu korkeampia verenpainearvoja kuin samanikaisilla 5-6-vuotiailla. Lap-

silla on my6s havaittu valtimoverisuonten seindmien jaykistymistd. (THL 2020b.)

Paljon nuuskaa kayttavilla on suurentunut riski sairastua kakkostyypin diabetekseen,
koska nuuskan sisaltama nikotiini vahentaa insuliiniherkkyyttd. Nuuskaaminen nayttaisi
altistavan myds painonnousulle ja lihavuudelle. (THL 2020b; Kerédnen 2017.) Nuuskan
sisdltdma nikotiini hairitsee valtimoiden normaalia toimintaa. Tdman takia sydamen
pulssi nopeutuu ja verenpaine kohoaa nuuskaa kaytettédessé. Riskit sairastua sydan- ja ve-
risuonisairauksiin lisaantyvat nuuskan kayton myota. (THL 2020b; Ollilla & Rautalahti
2017, 102.)

4 Nuuska, liikunta ja joukkueurheilu

4.1 Liikunnan hyddyt

Liikunnalla tarkoitetaan kehon fyysisté aktiivisuutta, jota tehddén tarkoituksella sen ter-
veysvaikutuksien ansiosta ja usein sitd tehdadn harrastuksena. Liikunnasta on eri muotoja,
kuten kestavyysliikunta, arkiliikunta, kuntoliikunta ja lihasvoimaharjoittelu. (Liikuntaan
liittyvia maaritelmid: Kaypa hoito -suositus, 2016.) Aikuisille suositellaankin kestavyys-
lilkuntaa 150 minuuttia viikossa. Esimerkkind reipasta kavelyé tai 75 minuuttia juokse-
mista. Lisdksi olisi hyvd my0ds harjoittaa lihasvoimaa minimissadn kahdesti viikossa.
Ik&é&ntyneille suositellaan enemman nivelien liikkuvuus- ja tasapainoharjoitteita. (Lii-
kunta: Kdypa hoito -suositus, 2016.) laltdan 7-18 -vuotiaille nuorille suositellaan moni-
puolista ja omaan ik&éan sopivaa liikuntaa vahintaankin yhdesta kahteen tuntia paivassa.
Liikunta olisi hyvé harrastaa, jotta lasten ja nuorten motoriset taidot kehittyvét. Ruutuai-
kaa ja pitkid istumisjaksoja tulisi valtelld. Ruutuaika tulisi rajoittaa korkeintaan kahteen
tuntiin vuorokaudessa. Liikunnan pitéisi sisaltdéd monia 10 minuutin reippaita jaksoja, jol-

loin syddmen syke ja hengitys kiihtyy. (THL 2020c.)



11

Liikunnalla on paljon erilaisia terveyshyotyja. Se auttaa muun muassa ehkaiseméan ko-
honnutta verenpainetta, tyypin 2 diabetesta, depressiota ja valtimotauteja (Liikunta:
Kéypa hoito -suositus, 2016). Liikunta, terveellinen ravinto ja pdihteettomyys edistavéat

terveyttd ja ennaltaehkaisevat monien sairauksien syntymista (Huttunen 2018).

Kestavyysliikunnalla tarkoitetaan suurten lihasryhmien vahintaén kohtalaisesti rasittavaa,
yleensd kymmenid minuutteja kestavéa aineenvaihdunnan ja hengitys- ja verenkiertoeli-
mist6a kehittavaa tai yllapitavaa litkuntaa. Arkilitkunnalla puolestaan tarkoitetaan liikun-
taa, jossa toteutetaan paivittdisia toimintoja. Hyvéna esimerkkind voi olla tydmatkojen
kavely. Kuntoliikunnassa harrastetaan liikuntaa jarjestelméllisesti. Tavoitteena siina on
yllapita4 tai parantaa fyysista kuntoa kehon eri osa-alueilla. Aerobista ja lihasvoimahar-
joittelua pidetéd&n hyvana esimerkkiné kuntoliikunnasta. Lihasvoimaharjoitteluksi laske-
taan, kun lihaksia kuormitetaan véhintaan kohtalaisesti, esimerkkina kuntosaliharjoittelu.
(Litkuntaan liittyvia maaritelmid: Kéaypa hoito -suositus, 2016.) Lihasvoimaharjoittelu
vahvistaa lihaksia ja luustoa sek& vahentd4 kehossa olevan rasvakudoksen méaréa (Sun-
dell 2018).

4.2 Nuuska ja joukkueurheilu

Ainoa toistaiseksi tutkimuksissa erottuva riskitekija nuuskaamisen aloittamisille on ollut
joukkueurheilun harrastaminen (Ollilla & Rautalahti 2017, 30-31; Ollilla & Rautalahti
2016.) Nikotiinin kayttdminen urheilijoilla on korkea ja kasvava trendi etenkin joukku-
eurheilussa. (Mindel 2017). Nuorien jadkiekonpelaajien nuuskan kayttamista on tutkittu
monissa tutkimuksissa ja todettu sen olevan yleista. Taman on todettu olevan selkeé 0soi-
tus siitd, ettd se kuuluu joidenkin lajien kulttuuriin (Wickholm ym. 2012.) Uusimpien
tutkimuksien mukaan nuuska liitetddn vahvasti myos jalkapalloon ja salibandyyn (Vené-
ldinen ym. 2019, 3).

Nuuskan kayttdmisen aloittamiseen liittyy monesti vahvat mielikuvat sen parantavista
hy0dyista, piirteista tai ominaisuuksista, joita halutaan, kuten urheilullinen vartalo. Nuus-
kaa pidetddn myos trendikk&ana. Osasyita nuuskan kaytolle ovat sen helppous, huomaa-

mattomuus ja halu kayttaa salaa vanhemmilta. Myds monet suositut urheilijat seka julki-
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suuden henkil6t kayttavat nuuskaa, joten se voi olla osasyyné naiden mielikuvien muo-
dostumiseen. (Ollila & Rautalahti 2016.) Usein nuoret urheilijat ajattelevat nuuskan pa-
rantavan suorituskykyé, vaikka nuuskan toiminta on juuri painvastainen. Nuuska aiheut-
taa verenkierron hidastumista, mika puolestaan lisaa riskia litkuntavammoihin sek& hi-

dastaa kehon palautumista rasituksen jalkeen. (Keskinen 2015.)

4.3 Nuuskan kayton lopettaminen ja ennaltaehkaisy

Usein ajatellaan, ettei nuorelle ole vielé kehittynyt voimakasta riippuvuutta nikotiinituot-
teisiin ja niiden ké&yton lopettaminen olisi heille helpompaa. T&sta syysta nuoret saattavat
jaada ilman kunnollista vieroitustukea. (Tuisku, Kouri, Nieminen & Toljamo 2016.) Ni-
kotiinituotteiden kayttamisen lopettaminen on usein vaikeaa ja tarvitaan yleensa useam-
pia lopettamiskertoja. Terveydenhuollon ammattilaisilta ja erilaisista vertaistukiryhmisté
saa tukea lopettamiseen. Lisdksi yhtend apukeinona voi olla nikotiinikorvaushoito, jossa
irtaudutaan nikotiinista asteittain vahentamall nikotiinikorvaustuotteen vahvuutta séate-
lemalla. (Keskinen & Heikkinen 2015.) Kuitenkin moni nuori kokee nuuskan kayton ja
sen lopettamisen yksilon henkilokohtaisena paatoksena, eivatka nain ollen halua puuttua
toisten nuorten asioihin. (Venaldinen ym. 2019, 37). Nikotiiniriippuvuuden hoitaminen
on vaativaa, koska kyseessd on vakava sairaus. Fyysisié vieroitusoireita esiintyy nikotii-
nin kayttamatta jattamisen seurauksena (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkéisy ja

hoito: Kdypé hoito -suositus, 2018).

Tarkeimpid keinoja nikotiinin k&yttdmisen ehkdisyyn ovatkin nikotiinittomat kasvu- ja
elinymparistot. Ehkaisyssa tarkedd on myods huomioida nikotiinituotteiden aloittamisen
riskitekijét. Naita voi olla esimerkiksi kavereiden ja vanhempien nikotiinituotteiden kéyt-
tdminen sek& henkilokohtaiset ongelmat opiskelussa. Ehkaisyssé terveydenhuollon am-
mattilaisen on hyvé ottaa nikotiinituotteiden kéayttd puheeksi kaiken ikaisten asiakkaiden
ja heiddn omaistensa kanssa. Terveydenhuollon ammattilaisen olisi hyvé osata kéyda
kannustava keskustelu kohti nikotiinittomuutta. (Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden eh-
kaisy ja hoito: Ké&ypa hoito -suositus, 2018.) Nuoret kokevat, etteivat ylh&élta pain asete-
tut sd&nnot tai valistus heitd puhuttele. Heita olisi hyvé osallistaa yhteisten saantojen ja
arvojen suunnittelemiseen. Hyva olisi myds kiinnittdd huomiota terveyskasvatukseen.

Keskustelun tulisi olla avointa ja nuorten omille ajatuksille pitéisi antaa tilaa. Motivoiva,



13

kuunteleva ja tukeva lahestymistapa on nuorten kanssa parempi vaihtoehto kuin kontrol-

loiva. (Venéldinen ym. 2019, 40.)

5 Ehkaiseva paihdetyo

5.1 Ehkaiseva paihdetyd lain mukaan

Ehkaisevalla paihdetydlla tarkoitetaan toimintaa. jolla pyritddn vahentdaméan péaihteiden
kayttoa ja paihteiden kaytosta johtuvia terveys-, sosiaalisia- ja yhteiskunnallisia haittoja.
Ehkaiseva paihdety0 perustuu péihteiden kdyton ja niiden aiheuttamien haittojen seuraa-
miseen. On myos otettava huomioon haitat, jotka aiheutuvat muille kuin péihteiden kéyt-
tajille. (Laki ehkaisevén paihdetyon jarjestamisesta 523/2015, 2-38.)

Ehkéiseva péihdety6 on erittdin tarkead, koska viime vuosien tyoikéisten yhdeksi ylei-
simmista kuolinsyista on noussut alkoholiperdinen tauti tai tapaturmainen alkoholimyr-
kytys. Liséksi pédihdehairiot aiheuttavat tyokyvyttomyyttd ja heikentdvat ihmisten ela-
manlaatua ja toimintakykya. Siksi olisi tarkeé, ettd palveluiden pariin paastéisiin mata-
lalla kynnyksella ja paihdeongelmiin suhtauduttaisiin yhta vakavasti kuin muihin terveys-
ongelmiin. Usein pdihdeongelmiin liittyy myds mielenterveysongelmia. Tulevaisuuden
paihdehoitotydhon tarvitaan enemman ndyttoon perustuvia hoitomenetelmid, joilla edis-
tetddn mielenterveys- ja paihdesuunnitelman toteutumista. (Partanen ym. 2015, 494—
497.)

5.2 Ehkaiseva paihdety6 nuorilla

Nuorten paihteidenkayttoon yritetd&n vaikuttaa erilaisilla ehkéisevilla ohjelmilla, joita to-
teutetaan esimerkiksi kouluissa. Niiden pyrkimyksend on ehkaista ja mythent&é nuorien
paihteidenkayton aloittamista, koska mydhemmin aloitetussa péihteidenkéytdssé on pie-

nempi riski pdihdeh&irioon. Tarkedd on tunnistaa nuorten varhainen paihteidenkéytto,
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koska se on suuri riskitekija myéhempien paihdeongelmien syntymisen kannalta. (Parta-
nen ym. 2015, 364.)

Suuri merkitys on sillg, kuinka nuori pystyy vastustamaan sosiaalisia paineita, jotka ovat
yhteydessé haitallisiin terveystottumuksiin. Onkin tarkeda harjoitella nuorten kanssa so-
siaalisia taitoja. Tarkoituksena on kehittdd nuorille toisten kunnioittamista, itseluotta-
musta, paatoksentekokykyé ja omien mielipiteiden hyvaksymisté. Lisaksi harjoitella toi-
mimista tilanteissa, joissa tarjotaan paihteitad nuorelle. (Partanen ym. 2015, 365.) Kou-
luissa kouluterveydenhoitajat ja opettajat ovat suuressa roolissa ehkaisevén tyon onnistu-
misen kannalta. He valistavat nuoria, heiddn vanhempiaan ja myds yrittdvat puuttua ti-
lanteisiin ajoissa. Pdihteiden kayttdminen voi nékya levottomuutena, koulumenestyksen
heikentymisend, pdihtyneend olemisena tai muuna hairiokayttaytymisend. (Partanen ym.
2015, 365.)

Ehkaisevad paihdetyota on vanhempien tukeminen henkilokohtaisissa keskusteluissa ja
koulussa jarjestettavissa tilaisuuksissa. Monet vanhemmat kaipaavat tukea péihteiden-
kayton tunnistamisessa ja siihen suhtautumisessa. On todettu, ettd vanhempien kielteinen
suhtautuminen paihteidenkéayttoon on vahentanyt nuorten paihteidenkéyttéa. Vanhem-
pien suhtautuessa myonteisesti paihteisiin taas lisdsi nuorten taipumusta kayttaa paihteita.
Yhteisotasolla vanhempien keskindinen yhteys, koulujen ja harrastuspiirien yhteisty6 on
tarkedd ehkdisevassa paihdetydssa ja muutenkin turvalliset tukiverkostot ovat hyvaksi ter-
veydelle. (Partanen ym. 2015, 365.) Urheiluseurojen vastuu korostuu nuuskan kayttami-
sen ehkaisyssa (Ollila & Rautalahti 2016).

5.3 Ehkaisevan paihdetydn toimintaohjelma ja pakka -malli

Ehkdisevan paihdetyon toimintaohjelma tarkoituksena on tukea vuonna 2015 voimaan
tulleen ehkdisevan paihdetyon jarjestamista koskevaa lakia ja sen toimeenpanoa. Toimin-
taohjelman ja lain tavoitteena on ollut edist&4 tasa-arvoa terveydessa ja hyvinvoinnissa,
varmistamaan edellytykset ehkéisevaan paihdety6hdn koko maassa ja tukea kuntia pal-
veluiden kehittdmisessé ja tehostamisessa. Toimintaohjelma kuvataan tyévalineend kun-
nille, tydjohdolle ja ehkdisevaa paihdetyota tekeville. Toimintaohjelma tukee tarttumat-

tomien tautien ja eriarvoisuuden ehkéisyssa. (STM 2015.)
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Ehkéisevan paihdetydn toimintaohjelmaan on valittu kuusi painopistettd, joita ovat péih-
detydn rakenteiden kunto valtakunnallisesti, haitoista viestiminen, riskikaytto seké haitat,
Pakka-toimintamallin liséantyminen kunnissa, haittojen ehkaisy Iahiyhteisdissa ja riittava
ammatillinen osaaminen ehkéisevassa paihdetydssa. (THL 2018b.)

Pakka-toimintamallilla tarkoitetaan paikallisten alkoholi-, tupakka- ja rahapelihaittojen
ehkdisyyn kehitettyd menetelméé. Pakka-toimintamallia toteutetaan koko yhteison voi-
min. Mallia mukaillen voidaan tutkimusten mukaan parantaa ikarajavalvontaa, vahentaa
alaikéisten péihteiden saatavuutta, tukea nuoria raittiuteen ja tiukentaa anniskelua paih-
tyneelle henkilélle ravintoloissa. Pakka-toiminnan osa-alueita ovat tyon koordinointi,
omavalvonnan ja anniskelun kehittdminen, valvonnan tehostaminen, vaikuttaminen pai-
kallisiin p&attdjiin, vanhempien ja nuorten aktivoiminen ja mediayhteistyon toimivuus.
(THL 2019.)

Yleisesti paihdepalveluita on montaa erilaista, kuten avohuoltoa, laitoshoitoa ja katkaisu-
hoitoa. Lisaksi on myds tarjolla erilaisia vertaistukiryhmid, joita jarjestot ja yhdistykset
yllapitavat. Pdihdepalveluja saavat kaikki sita tarvitsevat, jotka ottavat yhteyttd oma-

aloitteisesti esimerkiksi terveyskeskukseensa. (STM 2019.)

Kunnan tehtdvana on seurata asukkaittensa terveytta ja hyvinvointia seka niihin vaikutta-
via tekijoita vaestoryhmittdinen seka kunnan palveluissa toteutettuja toimenpiteitd, joilla
vastataan kuntalaisten hyvinvointitarpeisiin. Néista raportoidaan vuosittain valtuustolle
ja valmistellaan laajempi hyvinvointikertomus. Kunnan on jarjestettva terveysneuvon-
taa, neuvolapalvelut, seulonnat, kouluterveydenhuolto ja muut sairaanhoitopalvelut, jotka
maadritellddn laissa. Kunnan on jarjestettava asukkailleen tarpeellinen mielenterveys- ja
paihdetyd. Laajuus ja sisalto riippuvat alueella esiintyvan tarpeen mukaan. (Terveyden-
huoltolaki 1326/2010, 12-138; Mielenterveyslaki 1116/1990, 48; Paihdehuoltolaki
41/1986, 38.)
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6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata tietoa nuuskan terveyshaitoista, sen vaiku-
tuksesta urheiluun ja ennaltaehkaista nuuskan kdyton aloittamista. Tehtdvané on pité4 in-
fopiste Kiteen Pallon juniorijoukkueille.

7 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

7.1 Toiminnallinen opinnéytety6

Toiminnallisessa opinndytetydssa tavoitellaan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jér-
jestamista ja jarkeistamista kaytdnnon toiminnassa. Toiminnallisen opinndytetyon tehta-
vand on tuottaa jokin konkreettinen tuote lopullisena tuotoksena. Se voi olla ohjeistus,
tietopaketti, portfolio tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 51; Roivas & Kar-
jalainen 2013, 80.) Raportoinnissa on tarkeaa kasitella tuotoksen aikana kaytettyja kei-
noja. Toiminnallisella opinnéytety6lla tavoitellaan kokonaisilmeen luontia. Kokonaisil-
meestd tulee voida tunnistaa tavoitellut padmaarat. Kéyttamalla valmiita tutkimuskaytéan-
toja, pyritddn turvaamaan saadun tiedon laatu toiminnallisissa opinnéytetdissé. Opinndy-
tetyon kriteereina pidetddn yleisesti tyOelamalahtoisyytta ja kéytdnnon laheisyytta.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 51.)

Toiminnalliset opinnaytety6t ovat myos tutkimuksellisia. Ne perustuvat tutkittuun tietoon
ja niissé yhdistyy teoreettinen tieto ja ammatillinen kaytantd. Omanalaan liittyvaan nayt-
toon perustavan tiedon omaksuminen ja sitd koskevan keskustelun tunteminen auttavat
opinndytetyon tekemisessa. Taustakirjallisuuteen eli teoriaosuuteen perehtyminen vaatii
paljon aikaa, jotta tieto olisi luotettavampaa. Késitteet on madariteltavé tarkasti taustakir-
jallisuuteen viitaten, jonka avulla lukija ymmartaa mill& tavoin opinndytety6ta tehdessa
on tyodskennelty. Toiminnallisessa opinndytetydssa on tarkeda esitelld ja perustella va-
kuuttavasti kaikki valinnat, joita on opinnédytetydssa tehty. Kaikki opinnéytetydssa esite-
tyt argumentit perustuvat tutkittuun tietoon. (Roivas & Karjalainen 2013, 80-81.)
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7.2 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Toimeksiantajanamme toimi Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus. Heidan toimin-
tansa tavoitteena on parantaa terveytté ja hyvinvointia eri yhteisoissg, jarjestoissa, kun-
nissa seka yksityisilla sektoreilla. Kansanterveyden keskus pyrkii edistdaméén myonteisia
terveyskayttaytymismuutoksia nailla osa-alueilla liikunta, ravitsemus ja savuttomuus.
Kansanterveyden keskus on vahvasti mukana erilaisissa tapahtumissa, jotka ké&sittelevat
terveyttd ja ovatkin usein myos yhtend jarjestdjana vuotuisessa Terveysturina-kiertueessa.
Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksessa toimii erilaisia tydryhmia. Muun muassa
liikuntatyoryhma, savutontydryhma ja ravitsemustydryhma. (Pohjois-Karjalan kansanter-
veyden keskus 2019.)

Opinnaytetyémme toiminnallisen osuuden kohderyhmaksi valikoitui Kiteen Pallon tytto-
ja poikajuniorit. 1altdan juniorit olivat 11-19-vuotiaita. Kohderyhmaén rajaus tapahtui Ki-
teen Pallon toimesta. Heilld oli etukdteen suunniteltu, keille tulemme pitdméén infopis-
teen. Kohderyhma oli i&lt4&n sopivaa opinndytetyéhomme liittyen, ja kdvijamaara info-

pisteelldamme oli suunnitelmien mukainen.

7.3 Mika& on infopiste?

Infopisteita pidetdan siksi, koska sille on jokin syy ja tilanne. Valikoitu kohderyhma ha-
luaa kuulla, miten infopisteen pit4jdn sanomat asiat auttaisivat heitd toimimaan parem-
min. Infopisteen tarkoituksena on pitd4 yleisd ensimmaisisté dioista lahtien tietoisena
siitd, mika on esityksen aihe ja mistad nakokulmasta sité kéasitellaan. (Lammi 2009, 28,
247.) Infopisteelld on hyva ottaa huomioon, mita kohderyhma tietda jo aiheesta ennak-
koon. Talléin on parempi keskittyd uusiin asioihin, koska ne jaivét paremmin mieleen ja

yleison kiinnostus pysyy yll&. (Lammi 2015, 30.)

Hyva tapa aloittaa oma infopisteen toiminta on pitéa esitettdvaa diaesitysta valmiina ja
ndyttdd valmiiksi niin sanottu sisdénheittodia”, jolla herédtetddn mielenkiintoa aiheeseen.

My®s esityksen loppuun kannattaa kiinnittdd huomiota. Loppuun kannattaa tehda jotain
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omaan tyyliin sopivaa. Infopisteelld ndytettavan diaesityksen ei pida olla padasiana. Info-
pisteen ytimené pidetédan vuorovaikutuksen syntymista. jota muu esityksen valmistelu tu-
kee. (Lammi 2009, 241-246.)

7.4 Infopisteen suunnittelu

Y hteistydssa toimeksiantajamme kanssa mietimme toiminnallisen opinnaytetydmme toi-
minnallisen osuuden toteutusta meidan suunnittelemallamme tavalla. Aluksi mietimme
posterin tekoa, mutta paadyimme lopulta infopisteen jarjestdmiseen, koska posterilla ei
olisi niin suurta vaikutusta kuin kokonaisella infopisteelld. Suunnittelimme infopisteen
siséltoa yhteistydssa toimeksiantajamme kanssa. Toimeksiantajamme oli yhteydessa Ki-
teen Palloon jo syksyn 2019 aikana, mutta syksyn aikana Kiteen Pallon toiminnanjohtaja
vaihtui akillisesti. Nain ollen tapahtuma siirtyi vuodelle 2020. Vuoden alussa toimeksi-
antajamme tavoitti Kiteen Pallon nuorisovalmentajan, joka ehdotti infopistetta seuran yh-
teisharjoituksen yhteyteen. Toimeksiantajamme lahetti meille sahkopostia asiaan liittyen
ja sovimme pitdvamme palaveria asian tiimoilta. Palaverissa ilmoitimme mahdollisuu-
teemme osallistua kyseisena paivamaarana Kiteen Pallon yhteisharjoituksiin pitdméaan in-
fopistetta. Palaverissa toimeksiantajamme ehdotti, ettd esittelisimme myds tapahtumas-
samme myos tupakan terveyshaittoja. Paatimme kuitenkin rajata esityksen aiheen vain
nuuskaan ja liikkuntaan, koska ndimme nuuskan olevan suurempi muoti-ilmid nuorten kes-

kuudessa.

Kun péivaméaéard oli lyoty lukkoon, aloimme suunnittelemaan yhdessa toimeksianta-
jamme kanssa mité infopisteella voitaisiin esittaa asiaan liittyen. Kéaytéssa meilla oli te-
kemadmme Powerpoint-esitys, joka esiteltiin infopisteen aikana. Lopuksi oli tekemamme
Kahoot-tietovisa, jolla halusimme selvittad, kuuntelivatko nuoret pisteelld kaytévié asi-
oita. Liséksi saimme toimeksiantajamme puolelta k&yttédmme Semppi-savuttomuussal-

kun, Pohjois-Karjalan kansanterveyskeskuksen roll-upin ja videotykin.

Infopisteen tavoitteena oli kdydé avointa keskustelua ja kertoa nuorille nuuskan terveys-
haitoista ja sen vaikutuksesta urheiluun. Pyrimme myds oikaisemaan vaaria uskomuksia
nuuskasta, joita nuorilla mahdollisesti oli. Tarkoituksena ei ollut painostaa ketéén kerto-

maan kayttavatké he nuuskaa, vaan kyselld kuinka yleistd nuuska heidan arjessaan on,
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seka tietdvatkod he nuuskan terveyshaitoista. Suunnittelimme kysyvamme sellaisia kysy-
myksid, kuten kuinka moni on nahnyt nuuskaa kaytettdvan, missa sitd kaytetaan, mité
mielikuvia nuuska heréttaa, tietavatko he nuuskan lainsaadanndsta Suomessa, miksi nuo-
ret haluavat kdyttda nuuskaa, vaikka tietavatkin nuuskan terveyshaitoista ja muita yleisié

tietoja nuuskaan liittyen.

7.5 Infopisteen toteutus ja arviointi

Infopisteemme jarjestettiin Kiteelld Vespelin urheiluhallissa 24.1.2020 Kiteen Pallon yh-
teisharjoitusten yhteydessa, johon joukkueet tulivat suunnitellusti heidan omien tree-
niensd lopuksi 10-20 minuutiksi. Kaikki kuusi joukkuetta kiersivat vuorollaan infopis-
teessdmme, jossa kerroimme ja havainnollistimme nuuskan vaikutukset urheiluun ja ter-
veyteen. Lisaksi kyselimme heidan ajatuksiaan nuuskasta, pidimme ylla avointa keskus-
telua nuuskasta ja vastasimme heidén kysymyksiinsé. Esilla infopisteelld meilld oli teke-
mamme Powerpoint-esitys heijastettuna valkokankaalle. Lisaksi oli erilaisia Semppi-in-
fotauluja nuuskasta, nuuskaajan suu, erilaisia esitteitd nuuskasta, nuuskariippuvuus-tes-
tejd, muutama nuuskapurkki, joissa oli mallikappaleet pussinuuskasta, 10ysésta nuuskasta
ja yhdessa purkissa oli kortteina 17 eri syopédé aiheuttavaa ainetta, joita nuuskassa on.
Infopisteen lopuksi joukkueet tekivat kehittdmamme Kahoot-tietovisan, jossa oli 10 ky-

symysta aiheesta nuuska ja urheilu.

Yhteensa infopisteellamme kéavi 51 junioria ja kolme heidan valmentajaansa. Pidimme
pistettdmme yhteensa 3 tuntia kello 16-19 valilla. Aiemmin suunniteltu aikataulu myo-
hastyi hieman, mutta saimme esiteltya infopisteemme niille ikaryhmille, joille se oli suun-

niteltu pidettavaksi.

Havainnoimme, ettd nuorilla on jo entuudestaan paljon tietoa nuuskan terveyshaitoista ja
sen laillisuudesta Suomessa. Kuitenkaan he eivat olleet nuorempia iké&luokkia pois lukien
innokkaita keskustelemaan aiheesta avoimesti. Pyrimme saamaan heidét pohtimaan nuus-
kasta syntyvia terveyshaittoja. Tyttdjunioreiden osalta nuuska tuntui olevan vastenmieli-
nen ja negatiivinen asia, joka ei heidén eldamaansa kuulu. Kuitenkin hekin olivat ndhneet
koulussa kaytettdvan paljonkin nuuskaa. Nuuskaa nékyi koulun pihoilla, liikuntasaleissa,

luokissa ja ymparistossa. Poikien puolella aihetta oli kdyty paljon lapi myods koulussa pois
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lukien 10-12-vuotiaat pojat. Hekin olivat kuulleet nuuskasta ja pitivét infopistettdmme
tarpeellisena kartoittaakseen omaa tietamystaan nuuskasta. Vanhimmat pojat ialtdan 13—
19 vuotta olivat vaitonaisempia keskustelemaan aiheesta. Tuli kuitenkin esille, ettd van-
hemmat iké&luokat pitavét nuuskaa vaarattomana asiana eivatka sen terveyshaitat haitan-
neet heitd. Lisaksi heiltd kysyttdessa, ovatko he kokeilleet nuuskaa, moni vastasi myon-
tavasti, mutta kdyttavatkd endd, niin eivat. Nuorimmat pojat ialtdéédn 11-12 vuotta suhtau-

tuivat nuuskaan selvasti kielteisemmin kuin vanhemmat poikajuniorit.

Erityisesti nuoria tuntui kauhistuttavan ajatus jo entuudestaan kéytetystd nuuskasta. Li-
séksi nuoret peléstyivét esilla ollutta nuuskaajan suu -mallikappaletta, jossa oli hyvin ha-
vainnollistettu nuuskan vaikutuksia suunterveyteen. Havainnoimme sen, ettd nuuskan
kayttd on hyvin vahaista Kiteen Pallon junioreilla. Pesépallopiireissé nuuskan kaytto ei
ole suurta niin kuin esimerkiksi jaékiekossa tai salibandyssa. Tama johtunee urheilulajien
kulttuurista (Wickholm ym. 2012).

Kehittelemdamme Kahoot-tietovisa nuuskasta oli nuorten mieleen. Siit4 nuoret saivat viela
hyvaa kertausta infopisteelld kéytyihin asioihin. Urheilijoille on luonteenomaista kova
halu voittamiseen, joten nuuskatietovisaan suhtauduttiin vakavasti etenkin nuoremmissa

ikdryhmissé.

Palautetta infopisteemme hyodyllisyydesta ja tarpeellisuudesta saimme paikalla kdyneilta
junioreilta ja valmentajilta. Varsinkin valmentajat kokivat, ettd nuuskan kéyttamiseen tu-
lisi puuttua jo hyvissa ajoin. Junioreilta saimme palautteeksi, ettd infopisteemme toimi
hyvané kertauksena ja sai heidat ajattelemaan, ettd minne menevatkin, niin hyvin usein

he térméaavéat nuuskapusseihin, vaikka he eivat itse kayttaisi nuuskaa ollenkaan.
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8 Pohdinta

8.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetydmme tavoitteena oli ennaltaehkéista nuorten nuuskan kéyton aloittamista ja
lisata tietoutta nuuskan terveyshaitoista ja kertoa sen vaikutuksista urheiluun. Tutkimuk-
sissa on kaynyt ilmi, ettd joukkueurheilun harrastaminen kasvattaa riskia nuuskan kéyton
aloittamiselle. (Ollilla & Rautalahti 2017, 30-31; Ollilla & Rautalahti 2016.) Nikotii-
nituotteiden kayttdminen urheilijoilla on kasvussa oleva trendi etenkin joukkueurheilun
parissa. (Mindel 2017). Liséksi urheiluseuroilla on suuri vastuu nuuskan kayton aloitta-
misen ehkéisyssa (Ollila & Rautalahti 2016). Pdihdekielteisilla kasvu- ja elinymparis-

t0illa on suuri vaikutus paihteidenkéyton ehkéisyssa (Venaldinen ym. 2019, 40).

Opinnaytetyon tavoitteet tayttyivat mielestimme niin hyvin, ettd jokainen paikallaolija
sai uutta tietoa nuuskasta. Liikunnasta nuoret tuntuivat tietdvéan jo paljon entuudestaan,
joten liikunnan osuus jai vahaiseksi. Uskomme, etté infopisteellamme oli ennaltaehkai-
seva vaikutus etenkin nuorempiin junioreihin. Infopistettd tarkastellessamme kokonai-
suutena voimme todeta sen olleen hyvé ja kattava. Materiaalimme oli kohderyhmalle so-
pivaa ja liséksi aihe oli hyvin ajankohtainen. Diaesityksemme tuki infopisteemme tarkoi-
tusta ja se oli suunniteltu seké harjoiteltu hyvin. Infopisteiden lopuksi suositellaan tehté-
van omanlainen lopetus (Lammi 2009, 241-246). Infopisteemme loppuun teimmekin
omaan tyyliimme sopivan Kahoot-tietovisan, jolla tiivistimme infopisteemme kokonai-

suuden.

Infopisteen pitdminen oli meille molemmille uusi kokemus ja siihen liittyi pienta janni-
tystd nopean aikataulun takia. Infopisteen ajankohta selvisi vuoden 2020 alussa ja péa-
dyimme pitdméaan infopistettd Kiteelle kolmen viikon varoitusajalla. Saimme kasattua
mielestdmme hyvan ja kattavan kokonaisuuden noinkin lyhyessa ajassa, koska tydbmme
teoriapohja oli jo tehtynd. Saimme samassa yhteydessa tiedon kohderyhmastamme, joten
osasimme valmistautua ennakkoon mahdollisiin heit& askarruttaviin kysymyksiin. Al-

kuun esittelimme itsemme, infotilaisuuden sisallon ja sen kulun.
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8.2 Ammatillinen kasvu

Y hteistydmme alkoi jo koulutuksemme varhaisessa vaiheessa erilaisten tiimitéiden mer-
keissd. Sovimme koulutuksemme puolessa vélin tekevdmme opinnéytetydn yhdessa so-
pivan opinndytetyon aiheen sattuessa kohdalle. Opinndytetydn aloitusinfossa rupesimme
pohtimaan aihetta tarkemmin ja valikoimme aiheemme valmiiden vaihtoehtojen listalta,
jonka jalkeen otimme yhteyttd toimeksiantajaan. Alussa emme laatineet tydsuunnitelmaa,
koska oli avoinna teemmekd posterin vai piddmmekd infopisteen. Tuotoksemme aikana
tydskentelimme suurimmaksi osaksi yhdessa etsien tietoa ja muokaten tyétdmme opin-

naytetyon ohjauksien jalkeen.

Opinndytetyon prosessin aikana olemme huomanneet, etteivat nuoret vélita paljoakaan
nuuskan terveyshaitoista. Nuuska on nuorten keskuudessa yleinen puheenaihe, mutta siité
ei haluta puhua aikuisten lasna ollessa avoimesti. Lisédksi huomasimme nuuskasta olevan
paljon uutisartikkeleita ja tutkimustietoja, muttei jo kertaalleen kédytetyn nuuskan uudel-
leen ké&yttamisestd, joka on muodostunut suureksi ilmioksi. Kerran kaytetty nuuska ja sen
myyminen tunnetaan paremmin nimelld “rottanuuska”. Koemme myds vanhempana ika-
polvena, ettd meidéan vastuullamme on valistaa ja puuttua nuorten nuuskan kayttamiseen.
Nuoret katsovat esikuviaan ja heidén tapojaan, joten on tarkead, etta jokainen pyrkisi ela-
maan nikotiinitonta elaméaa. Valistuksen pitéisi alkaa jo alakoulussa ja tdman pitdisi olla
koko yhteisotasolla. Talla tarkoitamme sellaista henkil6a, joka tydskentelee sadnnollisesti
tai toimii nuorten parissa vapaa-ajallaan. Naimme tdman olevan myds vanhempien vas-
tuulla, mutta p&avastuu on nuuskaajalla itselld&n. Tahan ratkaisuna voisi olla laki, joka
kieltdd kokonaan nuuskan tuomisen Suomeen sakon uhalla ja nuuskan hallussa pidostakin

Suomessa tehtéisiin rangaistavaa.

Jos voisimme tehdd jotakin opinndytetydssdmme toisin, niin kdyttaisimme enemman ai-
kaa infopisteemme diaesityksen suunnitteluun ja ulkoasuun. Lisaksi olisimme tehneet in-
fotaulut, mutta lyhyen infopisteen suunnitteluaikataulun takia paadyimme kéayttdmaan
Semppi-salkusta l16ytyvié valmiita infotauluja. Tarkoituksenamme oli saada ty6 valmiiksi
kevaalla 2020 mennessd, mutta koronarajoitusten myotd tydomme viimeistely viivastyi
syksyyn asti. Sen takia, ettd kevaalla kirjastot olivat kiinni, emmeké péésseet etsiméén

uusia lahteit4 tai tarkastamaan jo tydéssamme kaytettyja lahteitd. Lisaksi molemmat meista
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olivat ty6eldmassa kesan ja alkusyksyn puolestaan olimme syventévassa harjoittelussa,

joten yhteisentydskentelyajan 16ytaminen oli haastavaa.

8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen opinndytetyon luotettavuuden arvioinnissa voidaan kéyttaa laadullisen
tutkimuksen arviointimenetelmié. Hyviné esimerkkeind ovat vahvistettavuus, refleksiivi-
syys, uskottavuus ja siirrettavyys. (Kylma & Juvakka 2007, 127). Siirrettavyytta tassa
opinndytetydssd huomioimme kuvailemalla kohderyhmaamme, infopisteen sisaltéa ja
ympéristoa tarkoin. Tdma mahdollistaa sen, ettd lukija voi itse arvioida tuotoksen siirret-
tavyyttd toiseen ympaéristoon ja toiselle kohderyhmalle.

Y leisesti puhuttaessa laadullisesta tutkimuksesta tarkoitetaan silla ainutkertaista kokonai-
suutta, joten tutkimusta ei voida toistaa sellaisenaan uudestaan. Vaikka toiminnallinen
toteutuksemme toteutettaisiin uudestaan jonkun muun toimesta, paadyttaisiin eri tuloksiin
suurella todennakdisyydella. (Vilkka 2015, 126).

Hyvié tieteellisen k&ytdnnon merkkeja ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus.
Tutkimuksessa on kaytetty tieteellisen tutkimuksien kriteerien mukaisia ja eettisesti kes-
tavia tiedonhankintamenetelmia. Hyvan tieteellisen kdytannon toteutumisesta vastaa kui-
tenkin jokainen tyontekija itse. (TENK 2012, 6; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23;
Roivas & Karjalainen 2013, 80.)

Tassa opinndytetydssa olemme kaytténeet hyvéa ja asiallista tieteellista kaytantoa. Py-
rimme kéayttdmaan mahdollisimman tuoreita, luotettavia ja ilmaisia lahteitd, kuten esi-
merkiksi K&ypa hoito -suosituksia, Terveyden ja hyvinvoinnin laitosta, sosiaaliterveys-
ministeriota ja erilaisia tietokantoja: Pubmed, Medic, Cinahl, Terveyskirjasto. Kaytimme
ty6ssémme myds muutamia kansainvalisié tutkimuksia, jotka antoivat tietoa meille nuus-

kan yleisyydestd myds ulkomailla.

Tiedonhaun aikana pyrimme rajaamaan hakutuloksia kdyttamalla seuraavia rajauksia:
Maksimissaan 10 vuotta vanha lahde, alkuperdistutkimus, vertaisarvioitu, ilmainen koko

teksti, kielet suomi sekd englanti ja hakusanoina nuuska, nuuskan terveyshaitat, nuuska
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ja urheilu, liikunnan terveyshyodyt, paihdehoitotyd, snuff, snuss, smokeless tobacco ja
athletes and nicotine products. Valitessamme tutkimuksia tahan opinndytety6hon, py-
rimme keskittyma&an vain nuuskaa kasitteleviin tutkimuksiin. Monesti tupakkaa ja nuus-

kaa késitellaan lahteissé yhté aikaa, koska molemmat ovat nikotiinituotteita.

Eettisyyttd olemme tarkastelleet jo aihetta valittaessa, koska nuuska ja joukkueurheilu
ovat hyvinkin ajankohtaisia. Eettisyyttd tydbhomme lisdésimme my0ds kunnioittamalla ih-
misarvoja ja itseméaardamisoikeutta (Hirsjarvi ym. 2009, 26-27). Emme ole kayttaneet
tydssamme plagiointia. Liséksi keskustelimme aiheestamme syksylla 2019 kéydyilla ryh-
manohjaustunneilla opettajiemme sekd muiden opiskelijoiden kanssa. Heilta saimme pal-
jon uusia ideoita ja rajausvaihtoehtoja, joita sitten kirjasimme ylos keskusteluiden aikana.
Ké&vimme my0s keskustelua toimeksiantajamme kanssa tydmme toiminnallisen osuuden
toteutuksesta aktiivisesti. Merkkasimme yl6s aina mahdolliset korjausehdotukset ja mita
olisimme voineet lisatd opinndytetydbhomme ryhmanohjaustunneilla. Nain pystyimme
seuraamaan tydmme edistymisté ja huomioimaan pysyimmekd suunnitellussa aikatau-
lussa. Opinnaytetydmme ollessa toiminnallinen emme tarvinneet tutkimuslupaa, mutta
meilla kuitenkin tehtyna toimeksiantosopimus toimeksiantajamme kanssa. Liséksi osal-
listuminen infopisteellemme oli tdysin vapaaehtoista ja eika siihen tarvinnut ilmoittautua
ennakkoon. Infopisteellamme emme kerdanneet paikallaolijoilta mit&én tietoja. Aiheemme
on hyvin ajankohtainen seka eettisesti hyvin paljon keskustelua herattava.

8.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysideat

Jatkoa miettien aiheesta voisi pitdd muita infopisteita eri urheilulajien seuroille. Jatkotut-
kimuksia voisi tehda myos aikuisjoukkueille ja selvittad heidan suhtautumistaan, tieta-
mystéén ja kayttdd nuuskasta. Infopisteemme on suunniteltu niin, ettd se voidaan pitda

kaiken ikaisille. Kohderyhmén ei tarvitse olla nuoret.

Paikalla olleilta saimme palautetta infopisteemme hyodyllisyydesté ja sen tarpeesta. Var-
sinkin valmentajat kokivat, ettd nuuskan kayttdmiseen tulisi puuttua jo hyvissa ajoin. Pai-
kalla olleet juniorit eivéat kokeneet tarpeelliseksi uuden infopisteen jarjestamistd, koska

pesépallopiireissd nuuskan kayttd on erittdin vahdistd. Meidan mielestimme ennaltaeh-
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kaisevaad péihdetyota on hyva tehda jatkossakin, vaikka paihteidenkéyttd olisikin va-
haistd. Ennaltaehkaisevén paihdetyon pyrkimys onkin nimenomaan ennaltaehkéisté paih-

teiden kayton aloittamista.
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Dia 2

Liite 1 1(3)

NUUSKA
Mita se on?

Jauhetun tupakan sekd makuaineiden muodostama kostea seos (kuva: pixabay)
Pitaa sisdlldan nikotiinia 20 kertaa enemmaén kuin tupakassa
Sisaltda muun muassa:

N. 2500 erilaista kemiallista ainetta
Sisaltdd n. 30 syopédi aitheuttavaa ainetta

Torjunta-ainejaamii, joita on kiaytetty tupakan viljelyssa

Lisaksi paljon muita vaarallisia aineita

Nuuskan lainsaadanto

Nuuskan myyminen, ostaminen tai sen
luovuttaminen on Suomessa rangaistava
teko

ain mukaan savutonta tupakkatuotetta ei saa kiyttaa
paivakotien, esi- ja perusopetusta, ammatillista
koulutusta tai lukio-opetusta antavien oppilaitosten ulko-
tai sisiatiloissa” (Tupakkalaki 549/: y
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Dia3

Nuuskan vaikutus terveyteen

Suussa mm:

Limakalvovaurioita, ikenien ve rminen ja tulehdukset
hampainen var yminen ja yminen

seka pahanhajuista hengitysti

ropariski kasvaa varsinkin suun ja nielun alueella.
0s ruokatorven ja mahasyovin mahdollisuus kasvaa
merkittavisti

Dia 4

Nuuska ja urheilu

NUUSKALLA EI OLE MINKAANLAISIA TERVEYTTA
TAI URF USUORITUKSIA PARANTAVIA
VAIKUTUKSIA!

Nuuska vaikuttaa mm.
- Hidastaa palautumista urheilusuorituksesta
- Laskee suorituskykya
erkemmin urheiluvammoille
rerenkiertoa ja lihasten hapensaantia
1sdksi vieroitusoireet hairitsevat keskittymista
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Nuuskan kayton lopettaminen

Lopettaminen on vaikeaa, mutta omalla motivaatiolla ja
halulla on suurin vaikutus

Ystdvien ja perheen tuki tirkeédssi asemassa

Yleensa vaatii useamman lopettamiskerran ennen kuin
paésee lopullisesti eroon nuuskasta

Apua vol hakea terveydenhuollon ammattilaisilta
(kouluterveydenhoitaja), lisiksi on mahdollista osallistua
vertaistukiryhmiin

Tarkeda on tunnistaa erilaiset riskitekijat, kuten kavereiden,
lahipiirin ja muiden tuttavien nikotiinituotteiden kdyttiaminen
Urheiluseurojen vastuu korostuu nuuskan kayttimisen
ehkéisyssa

Lisatietoa nuuskasta ja sen kayton
lopettamisesta

Hywvia luotettavia loytyy myos verkosta
mm.




Kahoot-tietovisa

Kysymys 1

Parantaako nuuska
urheilusuoritusta?

Kysymys 2

Lis&dakod nuuskan
kayttaminen riskia
sairastua syopaan?

Kysymys 3

Kuinka paljon
nuuskaa voi
tuoda Suomeen
kerrallaan vuoro-

A) Kylla kaudessa?
A) Kylla
B) Ei
B) Ei A) 1,5 kg
C) Osittain
B) 0,5 kg
D) Antaa supervoimat
C) 2.5 kg
D) 1 kg
Kysymys 4 Kysymys 5 Kysymys 6

Nuuskan myyminen
on Suomessa ran-
gaistava teko?

A) Totta

B) Tarua

Kuinka monta syo-
paa aiheuttavaa ai-
netta nuuskassa
on?

A) noin 10

B) noin 20

C) noin 30

D) noin 50

Onko nuuskalla
terveytta paran-
tavia vaikutuk-
sia?

A) Ei

B) Kylla

C) Tekee kuolemat-
tomaksi

D) Parantaa kaikKi
sairaudet
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Kysymys 7

Kenella naista on
vaikutusta nuuskan
kayton lopettami-
sessa?

A) Sinulla itsell&si

B) Vanhemmilla

C) Kavereilla

D) Kaikki vaihtoehdot
ovat oikein

Kysymys 8

Mika on yleisin
nuuskan aiheut-
tama suuvaurio?

A) Suusy0Opé

B) Suun limakalvovau-
ro

C) Kielisyopa

D) Hampaiden reikiin-
tyminen

Kysymys 10

Kannattaisitko
ajatusta siita, etta
urheiluseuralla
olisi kielteinen
suhtautuminen
nikotiinituottei-
siin?

A) Kylla

B) Ei

C) Ei missaan ni-
messé

D) Lopettaisin urhei-
luseurassa olemisen

Kysymys 9

Mika ehkaisee
parhaiten nuus-
kan kayton aloit-
tamista?

A) Vanhempien
kielteinen suhtautu-
minen

B) Nikotiinittomat
elin- ja kasvuympa-
ristot

C) Nikotiiniton ur-
heiluseura

D) Nuuskan laillis-
taminen Suomessa
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Nuuskaajan suu

Mr. GrossMouth
1. Suulaen syopa
2. Kielisyopa
. Suusyopa
. lentulehdus
. Hammasreika / hammasmata

. Hampaan menetys
7. Ikenen sy6pa
8. lenvetdyma

Semppi infotaulu 1
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Semppi infotaulu 2 Semppi infotaulu 3
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Semppi infotaulu 4 Semppi infotaulu 5




Liite 3 4(6)

Semppi infotaulu 7

Semppi infotaulu 6

NUUSKAAMINEN MAKSAA!

1IN MUUHUN KAYTTAISIT SEN RAHAN?

30-60 €

p
-

-\-
129-257 €
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Semppi infotaulu 8




Infopiste
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 Karvakie e heen cvranysyien s aon,

Nuuska ja urheilu

NUUSKALLA ¥1 OLE MINKAANLAISIA TERVEYTTA
TAI URHEILUSUORITUKSIA PARANTAVIA
VAIKUTUKSIA!

Nuuska voikuttss .

Ilidastsa palautumista urheilusoritulsesta
~Larkee suority

istaa berkemmin urheiluvammoille

- Helkentali verenkiertoa u lihasten hapensaantia
~ Lindksi vieroitsaireet hiliritsevitt keskillymisti
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