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1 JOHDANTO

Loysimme Ylen uutisen syksylta 2022, jossa oltiin huolestuneita sahkotupakoinnin yleistymisesta
erityisesti nuorten keskuudessa. Uutisen mukaan ilmio on pesinyt ja levinnyt jo koulujen vessoihin
ja pukukoppeihin. Kyseessa on taman hetken kuuma muoti-ilmio, joka on johtanut siihen, etta
nuoret ovat jaaneet riippuvaiseksi sahkotupakkaan ja siina kaytettaviin nesteisiin, kuten nikotiiniin.
Tama ilmid on osittain syrjayttanyt nuuskan ja perinteisen tupakan. Suosio on kasvanut niin
suureksi, etta nuoret vapettavat jopa oppituntien aikana vessakaynneilld. Yle haastatteli nuoria ja
yleinen mielipide oli, ettd sahkotupakointiin tulisi puuttua tiukemmin. Kyseinen ilmio ei liity

pelkastaan ylakouluikaisiin, vaan se on jo levinnyt alakouluillekin. (Kainulainen 2022.)

Sahkotupakoinnilla nuoret hakevat niin sanottua statusta. Sahkoétupakointia harrastetaankin
yleensa isoissa kaveripiireissa ja niissa on helppoa myontya kavereiden painostuksesta ja
kannustuksesta kokeilemaan tallaisia uusia asioita. Osa nuorista kertoo kayttavansa vain sellaisia
makunesteita, jotka eivat sisalla nikotiinia, tarkoituksenaan vaan saada iloa hoyrysta seka hyvasta
mausta. Ylipaataan sahkotupakointia pidetaan vaarattomampana, kuin tavallista tupakointia, mutta
molemmissa on kuitenkin huomattavia terveyshaittoja. Perinteista tupakointia on tutkittu
huomattavasti enemman, joten sen vaarat ovat laajalti tiedossa. Sahkétupakoinnin vaaroista ei ole
viela ehditty tehda kattavia pitkaaikaistutkimuksia, joten se voi osittain selittdd ajatusta
vaarattomuudesta. Suomessa tupakkavalineiden myynti alle 18-vuotiaille on kielletty. Silti nuorten
on helppo hankkia laitteita muun muassa kavereiden ja sosiaalisenmedian kautta. Aina l0ytyy joku,
joka laitteita myy. S@hkotupakoinnin kayttoa on vaikea huomata sen eri makujen ja hajujen vuoksi.
Tuoksu on monesti karkkimainen tai hedelmainen, eika se tartu vaatteisiin helposti. Laite itsessaan
on tehty huomaamattomaksi ja sen voi helposti sekoittaa esimerkiksi huulirasvaan tai muistitikkuun.
Nuoren kanssa puhuminen, vaikeistakin aiheista, kertoo nuorelle, etta hanestd valitetaan.
(Kainulainen 2022.)

Nuorten tupakointiin ja sahkotupakointiin on kuitenkin tarkeaa kiinnittad huomiota silla tupakointi
aiheuttaa vuosittain Suomessa noin 40 00 ennenaikaista kuolemaa. Tupakkatuotteiden kaytto
altistaa monille pitkaaikaissairauksille ja heikentaa terveyttd huomattavasti. Tama aiheuttaa
yhteiskunnalle suuria kustannuksia. Perinteisen tupakoinnin maara nuorten keskuudessa on

kuitenkin laskenut ja vuonna 2021 kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisista vain reilu 5 % tupakoi



paivittain, kun vastaava luku vuodelta 2000 oli jopa 24 %. Nuorten suhtautuminen tupakoinnin
rajoittamiseen on myos positiivisempaa, kuin ennen. (THL 2021a.) Tilasto ei kuitenkaan kerro
tamanhetkista tilannetta sahkotupakoinnin osalta. Aiheesta voisi kartoittaa ainakin kayttomaaraa ja

suhtautumista aiheeseen.

Projektikoulumme, Maikkulan  koulu, on kirjannut tupakkatuotteista my0s omaan
vuosisuunnitelmaansa. Suunnitelmassa tupakkatuotteiden ja nuuskan kayton vahentaminen on
kirjattu kehittamiskohteeksi ja toimenpiteeksi (Oulun kaupunki 2022.) Ottaessamme yhteytta
koulun rehtoriin, Soile Krankkalaan, han totesi aiheen olevan erittdin ajankohtainen heidan
koulussaan. My6s Oulun kaupungin yhteisessa opetussuunnitelmassa mainitaan tupakointi,
oppilashuollon osiossa. Sen vahentamiseen suositellaan ohjattua valituntitoimintaa. (Oulun
kaupunki 2014.)

Valtakunnallisesti Suomessa toimi aiemmin Tie savuttomaan Suomeen- projekti, joka oli sosiaali-
ja terveysministerion tupakkapoliittinen toimenpideohjelma. Tavoitteena projektissa oli, etta
vuoteen 2040 mennessa Suomalaisista nuorista tupakoi vain alle 2 %. Nyt Suomessa voimassa
olevan Tupakkalain tavoitteena on tupakkatuotteiden kayton lopettaminen kokonaan, kun monissa
muissa maissa vastaava laki on kirjattu vahentamisena. (STM 2014.) Nykyaan Tupakkalakia on
tiukennettu ja monialaisessa yhteistydssa toimiva Savuton Suomi 2030 linjaa hankkeeseen

nopeampaa aikataulua ja on lisannyt tavoitteeksi myds nikotiinittomuuden (Savuton Suomi 2030).

Projektimme tavoite on saada Maikkulan koulun kahdeksasluokkalaiset ajattelemaan terveyttaan
ja tulevaisuuttaan. Koetamme rohkaista nuoria, jotta he osaisivat itse paattaa, mika on heille
itselleen oikea ratkaisu ja malttaisivat harkita ainakin kaksi kertaa, ennen kuin tarttuvat
tupakkatuotteisiin. Toivomme, ettd antamamme tiedon mydta he osaavat tehda hyvia paatoksia

aiheen suhteen elamansa polulla.



2 SAHKOTUPAKOINTI - MITA SE ON?

Sahkotupakointi on noussut trendiksi nuorten keskuudessa ja jopa alakoululaiset tupruttelevat sita
ikarajoista huolimatta. (Kainulainen 2022.) Huolestuimme aiheesta, silla s&hkétupakoinnin
vaarallisuudesta on tehty alustavia tutkimuksia, ja niissa on selvinnyt jo paljon haittoja, mutta
pitkaaikaistutkimuksia ei ole viela voitu tehda aiheen tuoreuden vuoksi (Aro 2022). Tutkimuksia voi
tehda pitkittain, eli pitkdaikaisseurantana tai poikittain, eli tamanhetkisia realiteetteja kartoittaen.
Olemme tassa tydssa hyodyntaneet poikittaistutkimuksia muun muassa sahkdsavukkeiden
nesteiden makuaineista. Aiheen tutkiminen on hankalaa, silla ei ole eettisesti kestavaa altistaa
tutkimuksen varjolla ketddn mahdollisesti vaarallisille aineille, joten tutkimuksia on tehty koe-

elaimilla seka laboratorio olosuhteissa soluille ja kudoksille.

2.1 Sahkotupakka

Sahkotupakka eli sdhkdsavuke on pieni laite, joka on valmistettu joko muovista tai metallista. Sen
tarkoituksena on hoyrystaa nestetta akun tai pariston avulla. Laitteita ja niiden valmistajia on useita,

mutta toiminta periaate on kaikissa sama. (Aro 2022.)

Laitteessa on imukappale, hoyrystin, nestesailid tai patruuna seka virtalahde. Osa malleista on niin
sanottuja kertakaytto "Puffeja”, joissa valmista nestetta on tietyn maaran verran ja ne ovat suoraan
kayttovalmiita. Toiset taas ovat tarkoitettuja pidempiaikaiseen kayttoon ja niita voi tayttaa itse.
Savukkeessa kaytettavia nesteita on valtavasti erilaisia. Osa nesteista on vain makunesteita ja
toisissa taas on lisand nikotiinia. (Aro 2022.) Tutkimusten mukaan myds nikotiinittomina
markkinoiduista nesteista on |0ytynyt nikotiinia, joten valmisteiden luotettavuus ei liene kovin suurta
(Pisinger 2015).

Nikotiinituotteiden myymistd Suomessa saannostelee Tupakkalaki. Séhkdsavukkeet ja niiden
nesteet on sisallytetty tupakkalain alaisiksi. Nikotiinia sisaltavid tuotteita ei saa myyda alle
kahdeksantoistavuotiaille. Lokakuussa 2023 astuu voimaan laki, joka tarkentaa vield
sahkosavukkeetkin taysin tupakkalain alaisiksi. Tuotteet eivat saa siséltaa mitdén houkuttelevia
makuaineita, pakkauksien pitaa olla varittdmia ja brandien logot eivat saa olla nakyvilla. Sallittu

nikotiinin maara on myos rajattu laissa. Nikotiininesteen suurin sallittu pitoisuus on 20 mg/ml.



(Finlex 2023.) Erilaisten tupakattomien nikotiinituotteiden myynti ja valvonta kuuluvat ladkelain alle,

mika hankaloittaa tuotteiden sisallon ja saatavuuden rajoittamista.

Vaikka tupakkaa ja sahkdsavukkeita ei Suomessa saa myyda nuorille, ovat nuoret kuitenkin suuri
kayttajakunta. Sahkotupakointia pidetaan trendikkaana ja saatavilla olevat tuotteet houkuttelevat
nuoria kayttajia ulkonaon, tuoksun ja maun lisaksi silla, ettd sahkosavukkeella ei ole niin paljon
terveyshaittoja, kuin perinteisella tupakoinnilla. Tuotteita nuoret ostavat usein somen valityksella,
silla tallaisia laitteita makuineen ja krumeluureineen ei saisi Suomessa myyda, varsinkaan
alaikaisille. (Kainulainen 2022.) Valittajat hankkivat myytavat tuotteensa ulkomailta seka
ulkomaisista  verkkokaupoista. Sahkdsavukkeiden nesteet sisaltavat padosin nikotiinia,

propyleeniglykolia, glyserolia, seka erilaisia aromeja. (THL 2021b.)

Propyleeniglykolia kaytetaan sahkdsavukkeen nesteissa parantamaan nesteen koostumusta seka
kuljettamaan aromeja. Propyleeniglykoli on yleisesti kaytdssa oleva alkoholiyhdiste. Se on varitonta
ja mautonta. Sitd kaytetddn muun muassa laaketeollisuudessa, muovien valmistuksessa,
pakkasnesteissa, sailontdaineena seka liuottimena. (Rautalahti 2012.) Kuumennettaessa tama
yleisesti vaarattomaksi mielletty yhdiste kuitenkin muodostaa yhdisteita, joiden on tutkittu
aiheuttavan syopaa. Lisaksi tutkimukset osoittavat, etta propyleeniglygolin hoyrylle altistuminen

aiheuttaa allergisia oireita hengitysteihin seka astmaa. (Aro 2022.)

Glyseroli on myos yleisesti kaytossa oleva alkoholiyhdiste. Sitd kaytetaan yleisesti kosmetiikassa
ihonhoitotuotteissa, silld se sitoo hyvin kosteutta itseensa. Saman ominaisuuden vuoksi sita
kaytetaan myds tupakan ja nuuskan ainesosana. Kuumetessaan glyseroli muodostaa akroleiini-
nimista ainetta, joka on tutkitusti syopaa aiheuttava. (Rautalahti 2012.) Aineen vaikutusta on tutkittu
koe-elaimilla, joita on altistettu hoyrystetylle glyserolile. Tamé& on aiheuttanut eldimille
solumuutoksia ja tulehdusta keuhkoissa. Tutkimus osoittaa, etta vaikka aine on suun kautta
nautittuna turvallista, niin se muuttuu haitalliseksi hdyrystyessaan. (Pisinger 2015).

Sahkosavukkeissa kaytettavia erilaisia makuaineita on valtavasti. Naiden kaikkien tutkiminen on
kaytanndssa mahdotonta, mutta yhdysvaltalainen tutkimus on kerannyt tietoa 20 suosituimman eri
maun sisaltamista yhdisteista. Kaikissa tutkituissa myyntipisteissa suosituimpien karjessa olivat
hedelmaiset ja marjaiset maut. Tutkimuksessa etsittin kaytetyimpia aromiaineita ja niiden
sytotoksisuutta, eli solumyrkyllisyytta ja tuhoavuutta mitattiin koe-elaimilla. Osa Idytyneista aineista,
kuten esimerkiksi cinnamaldehydi, eli kaneliaromi ja diasetyyli, jolla saadaan voin kaltainen aromi,



ovat sytotoksisia jo pienind annoksina. Etyylimaltoli, maltoli ja furaneoli, eli mansikka-aromi,
esiintyivat makunesteissa suurina pitoisuuksina kasvattaen nain solumyrkyllisyytta. Maltolia |0ytyi
melkein kaikista tutkituista makunesteista. Etyylimaltolia, joka oli tutkimuksen myrkyllisin aine, 0ytyi
50 % tutkituista nesteistd. Molempia naistd maltoleista kdytetddn aromivahventeina. (Hua ym.
2019.)

Kahdessakymmenessa tutkimuksessa mukana olleessa makunesteessa oli yhteensa 99 erilaista
kemikaalia. Jokaisessa nesteessa eri kemikaaleja oli 22-47. Tuloksissa kerrotaan, etta
sytotoksisuuden maara kasvaa kemikaalien kokonaismaaran ja pitoisuuksien myota. Myds
hoyrystettyjen kemikaalien vaikutusta on kuvattu. Sytotoksinen vaikutus kasvaa kuumennettaessa
ja inhaloidessa kemikaaleja, silla keuhkoista kemikaalit padsevat suoraan verenkierron kautta

elimistoon. Talléin pienemmatkin pitoisuudet ovat osoittautuneet myrkyllisiksi. (Hua ym. 2019.)

Kiina on suurin sahkdsavukenesteiden tuottajamaa. Maan puutteellisten tuotannon
valvontaolosuhteiden vuoksi ei kuitenkaan voi olla varma, mita tuotteet lopulta sisaltavat. Lisaksi
osa kayttajista valmistaa itse omat makunesteensa, joten laatua ja myrkyllisyyksia on hankalaa
maaritella. Lisaksi erilaisten laitteiden kuumennusprosessissa saattaa irrota laitteen muovi ja
metalliosista erilaisia kemiallisia yhdisteita, joiden mittaaminen on myds mahdotonta. (Rautalahti
2012.)

Sahkosavukkeen hoyrylle altistuvat kayttajan lisdksi myds ymparilld olijat. Vaikka tallainen
passiivinen sahkotupakointi ei altistakaan kurjalle hajuhaitalle, niin oman annoksensa nikotiinista

ja haitallisista yhdisteista saa ymparistd myos talla tyylilla. (Fressis.)

2.2 Nikotiini ja riippuvuus

Tupakkatuotteet, kuten savukkeet ja nuuska sisaltavat nikotiinia. Nikotiinia sisaltavat myos
sahkosavukkeet ja nikotiinipussit, jotka ovat kasvattaneet suosiotaan huomattavasti viime aikoina.
(Kainulainen 2022 & THL 2023.)

Nikotiini on piristava aine, eli stimulantti, johon syntyy herkasti vahva riippuvuus. Nikotiinille
altistuminen lisaa aivojen hermosolujen nikotiinireseptoreiden maaraa. Nikotiinin vaikutuksesta
aivoissa erittyy enemman mielihyvahormoneja. Osa aivoista tulkitsee hormonien lisdantyneen

méaaran mielihyvaksi, joten riippuvuus syntyy herkasti (Kahkonen 2021). Nikotiini on myds
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myrkyllista keholle suurina annoksina. Tappava annostus lasketaan kilogrammojen mukaan 1
mg/kg (Salminen 2020).

Nikotiini aiheuttaa myods muita muutoksia kehon toiminnassa. Aktivoidessaan sympaattista
hermostoa nikotiini nostaa verenpainetta, sykettd ja sydamen pumppausvoimaa lisaten
hapentarvetta. Nikotiini vaikuttaa verisuoniin supistavasti, jolloin hapen paasy sita tarvitseviin
kudoksiin ja soluihin estyy. Lisaksi valtimoiden joustavuus vahenee, jolloin kohonnut verenpaine
rasittaa verisuonistoa enemman. Rasitus voi aiheuttaa suonten sisapinnalle tulehduksia. Nikotiinin
vaikutuksesta myos verihiutaleet takertuvat helpommin toisiinsa ja tama lisaa edelleen tukosriskia.
(Salminen & Lehto 2022).

Nikotiiniriippuvuus kehittyy nopeasti ja vieroitus on yleensa hankalaa. Nuorilla riippuvuus syntyy
aikuisvaestoa herkemmin ja koukkuun voi jaada jo ensimmaisista henkayksista.
Nikotiinireseptorien maara ja herkkyys kasvavat nopeasti aloittamisen jalkeen ja pian alkaa kehittya
toleranssi. Toleranssi tarkoittaa, etta sama maara nikotiinia ei enaa riita saamaan aikaan haluttua
vastetta. Nikotiiniriippuvuus ei rajoitu vain fyysiseen riippuvuuteen vaan siihen liittyy myds
sosiaalinen ja psyykkinen riippuvuus. Tama tarkoittaa sita, etta riippuvuus liittyy myds ymparilla
oleviin ihmisiin, tilanteisiin ja tunteisiin. (Tupakka ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito:
Kaypahoito-suositus 2018.) Fyysisen riippuvuuden oireina eli vieroitusoireina voi ilmeta
tupakanhimoa, keskittymiskyvyttomyytta, artyneisyytta, unettomuutta, paansarkya seka
ruokahalun lisaantymista. Nikotiinitomuus hidastaa aineenvaihduntaa, joka voi aiheuttaa painon

nousua ja ummetusta. (Saarelma 2021.)

2.3 Tupakkatuotteiden aiheuttamat sairaudet

Tupakkatuotteet ja niiden sisaltama nikotiini vahingoittavat hengitys- ja verenkiertoelimiston lisaksi
lukuisia muitakin elimia ja saatelyjarjestelmia ihmiskehossa. Tavallisimpia heti havaittuja haittoja
sahkotupakoinnista ovat yska, hengitysvaikeudet, huono-olo, paansarky, huimaus, suun ja nielun
arsytys ja limaisuus. Pidempiaikaisia altistustutkimuksia ei viela ole tehty, mutta on todennettu, etta
se voi aiheuttaa keuhkoille vakavia vauriotiloja. Vauriota kutsutaan nimelld EVALI (e-cigarette or
vaping use-associated lung injury). EVALI:sta ei tiedeta vield paljoa, sillé sairaus ja sen aiheuttaja
ovat suhteellisen tuoreita (Aro 2022.) Tutkimuksissa on kuitenkin 10ydetty yhteys THC nesteiden ja
E-vitamiiniasetaatin aiheuttamasta myrkytystilasta, joka on johtanut keuhkovaurioon. (Taylor ym.
2019.)
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2.3.1 Hengityselimiston sairauksia

Tupakkayska eli krooninen keuhkoputkentulehdus

Pitkaaikainen tupakointi altistaa keuhkoputket ja niiden limakalvot jatkuvalle tulehdustilalle.
Tulehduksien jatkuvuus ja pitkakestoisuus aiheuttaa pysyvia vaurioita. Taman oireena on liman
erityksen lisdantyminen ja jatkuva yska. Krooniseen keuhkoputkentulehdukseen kuuluvat
pahenemisvaiheet, joita voi hoitaa antibioottikuurilla. Pahenemisvaiheet ovat yleensa virusperaisia,
joten niihin voi littyd myds muita yleisoireita, kuten kuumeilua. Tupakoinnin lopettaminen voi

vahentaa pahenemisvaiheita ja oireilua, mutta kudoksien vauriot ovat pysyvia. (Anttila 2021.)

Limaista ja pitkittynyttd yska@@ voi aiheuttaa moni muukin sairaus, kuten vaikka
poskiontelontulehdus, astma, refluksitauti, tuberkuloosi, keuhkokuume tai keuhkosyopa. Siispa on
hyva hakeutua tutkimuksiin, jos oireet eivat helpota tupakointia vahentamalla. Keuhkokuvilla,

keuhkojen kuuntelulla ja verikokeilla voidaan varmistaa, mista on kyse. (Anttila 2021.)

COPD eli keuhkoahtaumatauti

Keuhkoahtaumataudin suurin aiheuttaja on tupakointi. Tupakointi vaurioittaa keuhkojen kudoksia
pysyvasti ja nama kudokset eivat kykene uusiutumaan ja parantumaan. Sairaus etenee yleensa
hitaasti. Jatkuva tulehdustila ilmateissa aiheuttaa pintakudosten paksuuntumista ja nain ahtauttaa
pienia hengitystiehyita. Keuhkokudosta myos tuhoutuu pikkuhiljaa savulle altistumisen jatkuessa.
Keuhkorakkuloiden  seinamat luhistuvat, jolloin  hapenottokyky jaa riittamattomaksi.
Keuhkoahtaumatautia edeltdd yleenséd pitkdan jatkunut tupakointi, krooninen keuhkoputken
tulehdus ja limainen yska. Lisana oireena voi olla hengenahdistus, joka ilmenee rasituksessa.
(Salomaa 2022b.)

Keuhkoahtaumatautia tutkitaan yleensa keuhkojen toimintakokeilla, kuten spirometrialla. Lisaksi
voidaan ottaa keuhkoista rontgenkuva, josta etsitdédn mahdollisia kudosvaurioita, eli
keuhkolaajentumia. Tarkeimpia tutkimusmenetelmia on kuitenkin anamneesi tupakointihistoriasta
ja mahdollisesta muunlaisille polyille ja kemikaaleille altistumisesta seka oireista. Myds verikokeilla
voidaan mahdollisesti poissulkea muita samankaltaisten oireiden aiheuttamia sairauksia. (Salomaa
2022b.)
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Keuhkoahtaumatautia voidaan hoitaa seka laakkeellisesti, etta laakkeettomasti. Laakkeellisesti
voidaan hoitaa hengitysteita avaavilla seka tulehdusta hoitavilla inhalaatioladkkeillda seka
tablettimuodossa. Pahenemisvaiheissa kortisoni ja antibioottiladkitys on myds usein tarpeen.
Lisaksi voidaan helpottaa oireita esimerkiksi limaa pilkkovilla laakkeilla, jotta liman ulos yskiminen
olisi helpompaa. Taudin edetessa pitkalle voidaan lisata hoitoon myos happilisa, happirikastimella
tai nestehappipullosta. Lisahapentarve on yksilollista ja se voidaan toteuttaa esimerkiksi NIV-
maskilla potilaan eldessa arkeaan kotonaan. (Salomaa 2022.) Happihoitoa saadakseen potilaan ja
hanen perheensad on kuitenkin sitouduttava savuttomuuteen ja oltava tupakoimatta ainakin

puolivuotta (Hengitysliitto 2022).

Laakkeettomia hoitokeinoja suositellaan vahvasti ja niistd ehdottomasti tarkein on tupakoinnin
lopettaminen, silla se vahentaa tulehdusten maaraa keuhkoputkissa ja nain hidastaa sairauden
etenemistd. Lisdna kannattaa suosia terveellisia elamantapoja. Ylipaino voi aiheuttaa
hengenahdistusta, joten sitd tulisi valttda. Reipas ja saanndllinen liikkunta voi parantaa
hengityslihasten toimintaa seka hapenottokykya. Sitkea lima voi myos irrota paremmin likkuessa.
Liikunnan lisaksi voi kokeilla myods pulloon puhalluksia tai Acapella-laitteen kayttoa yskan

helpottamiseksi. (Salomaa 2022b.)

Pulloon puhalluksen ja Acapella-laitteen toimintaperiaate on sama. Potilas puhaltaa niin sanotusti
vastusta vasten, joten pienet kasaan painuneet ilmatiehyet aukeavat, sitkea lima lahtee liikkeelle
jailma paasee kulkemaan helpommin. Pulloon puhalluksessa valineistona on paksuhko muoviletku
ja ainakin litran vetoinen pullo, jossa on vetta. Acapella-laitteeseen puhalletaan samaan tyyliin
pitkia puhalluksia, mutta lisana laitteessa on vastuksen saatomahdollisuus ja pieni varina, joka

tehostaa liman irtoamista. (Honkanen 2022.)

Astma

Astma on keuhkosairaus, jonka oireisiin liittyy muun muassa keuhkoputkien limakalvon tulehdus
seka supistumisherkkyys. Jos keuhkoputket tulehtuvat, ne ahtautuvat ja hengitys kay tyolaaksi.

Tulehdus lisaa myoés limaisuutta ja yskaa. Uloshengityksessa voi kuulua tyypillisesti vinkunaa.

Astmaan voi sairastua minka ikaisena tahansa. Joillakin on siihen perinndllinen alttius ja osa
altistuu ympariston vaikutuksesta, kuten tupakoinnista. Erilaiset hengitysilman epapuhtaudet, kuten
siitepOlyt, elainten hilseet, huonepoly ja kemikaalit voivat laukaista tai pahentaa astman oireita.
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My6s pakkasilma, rasitus ja hengitystieinfektiot vaikeuttavat monesti oireita. Suuri astmalle
altistava tekija on kuitenkin tupakointi. Tupakoitsijalla on yli kaksinkertainen riski sairastua astmaan.
(Salomaa 2022a.) Myds sahkotupakan hoyryttelysséd keuhkoihin paatyy huomattava méaaré
pintakerroksen soluja arsyttavia ainesosia, jotka aiheuttavat tulehduksia. Lisaksi passiivinen savun
tai hoyryn hengittaminen lisaa sairastumisen riskia. Astma todetaan oirekuvan, PEF-mittausten ja
spirometrian avulla. Astmaa hoidetaan hoitavilla ja avaavilla laakkeilla. Hoitavia ladkkeita tulee
kayttaa saanndllisesti ja avaavia tarpeen mukaan oireiden ilmetessa. Hyvan hoitotasapainon

|0ytyessa avaavia ei tarvitse juurikaan kayttaa. (Astma: Kaypa hoito -suositus 2022.)

Allerginen astma saattaa rajoittaa ammatinvalintaa sulkien pois ty6t, joissa oleillaan pdlyisissa tai
oireita pahentavissa olosuhteissa, kuten navetoissa, rakennustydmailla, parturikampaamoissa tai
maalamoissa. Myos leipomoissa jauhopdly ja tekstiiliteollisuudessa kankaiden kuitupdly voivat olla

rasite astmaatikon keuhkoille. (Astma: Kéypa hoito -suositus 2022.)

Popcorn-keuhkot

Popcorn-keuhkoiksi kutsutaan sairautta nimeltd obliteroiva bronkioliitti. Sitd on tavattu muun
muassa popcorntehtaiden tyontekijoilla ja sen aiheuttajaksi on osoitettu diasetyyli, jota kaytetaan
makuaineena seka popcornissa, ettd sahkosavukkeissa. Sairautta on havaittu myds
sahkosavukkeen kayttdjilla Kanadassa. Tama tulehdussairaus vahingoittaa keuhkojen
pintasolukkoa ja aiheuttaa arpeutumista vahentaen keuhkorakkuloiden toimintakapasiteettia.
Arpeutuminen  my0s tukkii iimatiehyeitd. Oireet alkavat hallitsemattomalla  yskalla,
huonovointisuudella ja hengenahdistuksella. Lisaksi ilmenee nopeaa sykettd, kuumetta,
hapenpuutetta sekd ritindd hengitysaanissa. Popcorn-keuhkot aiheuttavat potilaalle usein

ennenaikaisen kuoleman. (Landman ym 2019.)

Keuhkosyopa

Keuhkosydpa on sairaus, jossa keuhkokudokset kasvattavat sydpasoluja. Suurin keuhkosyovan
aiheuttaja on tupakointi ja sen savulle altistuminen. Riski kasvaa polttamisen maéaran ja ajan myota.

Keuhkojen altistaminen tupakansavulle ja erilaisille kemikaaleille vahingoittaa keuhkokudosta ja

todennakaisyys solumuutoksille kasvaa. (Tarnainen, Jekunen, & Komulainen 2020.)

14



Yleensa ensimmainen huomattavissa oleva oire on veriset yskokset. Lisaksi toistuviksi
muodostuneet keuhkokuumeet voivat olla merkki keuhkosyovasta. Pidemmalle levitessaan syopa
aiheuttaa erilaisia oireita, kuten aanen kaheytta, nielemisvaikeuksia, rintakipua ja muita
sydanvaivoja ja hengenahdistusta. Myos ruokahaluttomuutta, laintumista, erilaisia sarkyja ja kasien
heikkoutta voi esiintya. Tutkittaessa potilaalta kuunnellaan keuhkot ja sydan, tarkastetaan
imusolmukkeiden seka maksan koko. Lisaksi tarkeaa on kartoittaa potilaan tupakointihistoria seka
altistumista muille keuhkoja rasittaville syopavaarallisille asioille, kuten asbestille tai sateilyille.
Keuhkoja kuvataan rontgenilla ja lisdkuvantamisia tehdaan tarpeen mukaan. Yleensa tehdaan
keuhkoputken tahystys, eli bronkoskopia, jonka aikana voidaan myds ottaa koepaloja. (Tarnainen
ym. 2020.)

Keuhkosyopaa hoidetaan solutyypin, levinneisyysasteen seka potilaan voinnin mukaan. Osaa
keuhkosyovista hoidetaan leikkaamalla, lisdnd voidaan kayttdaa solunsalpaaja- ja sadehoitoa.
Potilaan yleistila ja kunto vaikuttavat huomattavasti valittavaan hoitomuotoon. Keuhkosydvalla on
suuri riski uusiutua, vaikka se saataisiin hoidettua. Vakavissa tapauksissa, joissa parantavaa hoitoa
ei enda ole mahdollista 16ytaa, siirrytdén palliatiiviseen hoitoon. Siind keskitytaan tekeméaan

potilaan jaljella olevasta elinajasta mahdollisimman kivuton ja vah&oireinen. (Tarnainen ym. 2020.)

2.3.2 Verenkiertoelimiston sairauksia

Sydaninfarkti

Sydaninfarktiksi kutsutaan sairauskohtausta, joka johtuu sydamen hapenpuutteesta. Nikotiini
aiheuttaa sydanlihakseen hapenpuutteen supistamalla verisuonia. Hapenpuute kestaa annoksesta
riippuen useita tunteja. Tupakoitsijoilla hapenpuute johtuu osittain myds siité, ettd haka syrjayttaa
hapen punasolujen kuljetuskohdissa eli hemoglobiinissa. Ahtautuneet verisuonet karsivat vaurioita
ja vauriokohdista erittyy veren hyytymista aktivoivia mekanismeja, jotka voivat aiheuttaa tukoksia.
(Syvanne 2019.)

Sydankohtaus eli infarkti aiheutuu yleensa sydamen suonten eli sepelvaltimoiden tukoksesta. Sen
oireena on rintakipu ja puristava tunne sydanalassa. Potilaasta otettu EKG eli sydansahkokayra
kertoo, missa kohdassa sydanta hapenpuute on. MyOs verikokeista voidaan Idytaa
sydanmerkkiaineita. Hoitona kaytetdan yleensa nitroja, liuotusta, pallolaajennusta tai
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ohitusleikkausta. Sydankohtaus voi altistaa rytmihairigille, joista vaarallisin on kammiovaring, joka

voi johtaa akilliseen kuolemaan. (Kettunen 2020b.)

Sahkosavukkeiden kayttajilla on tutkitusti havaittu enemman sydamen toimintahairioita myds
levossa ollessa. Verrattuna tavallisiin tupakoitsijoihin ja tupakoimattomiin, heidan huonon
kolesteroli arvonsa olivat tutkimuksessa korkeampia. Tama lisaa sydamen suonten kovettumista,
kalkkeutumista ja tukkeutumista. (AHA 2019.)

Verisuonitukokset

Laskimoveritulppa syntyy veren hyytyessa laskimon sisélla ja se syntyy yleisimmin alaraajaan.
Kyseessa on kohtalaisen yleinen vaiva, joka yleistyy ian myota. Veritulpat syntyvat alaraajojen
syviin laskimoihin eri tavalla, kuin valtimoihin, jonka vuoksi riskitekijat ja usein hoidotkin ovat
erityyppiset. Laskimotukos saattaa olla oireeton, mutta tyypilliset oireet ovat turvotusta pohkeessa,
leposaryt ja arkuudet seka erilaiset kivun tuntemukset kavellessa. Laskimoveritulpan vaarallisin
seuraus on keuhkoveritulppa, joka syntyy, kun muodostunut verinyytyma kulkeutuu suonistoa pitkin
keuhkoihin (Kettunen 2020a).

Tunnetuimpia laskimotukoksen riskia kasvattavat asiat ovat muun muassa aikaisemmin sairastettu
laskimoveritulppa, keuhkoembolia, ehkaisypillerit tai raskaus, pitkittyneet vuodelevot, pitkat
lentomatkat, leikkaus seka tupakointi. Laskimotukosta epailtaessa ja sen tutkimuksissa kaytetaan
tietokonetomografiaa ja ottamalla verikokeita (Kettunen 2020a.) Tupakointi ja nikotiinituotteet
lisdavat veritulppien syntyriskia ahtauttamalla suonistoa ja nostamalla verenpainetta. (Salminen &
Lehto 2022.)

Lievemmissa veritulpissa riittdd pelkka suun kautta annettava ladke. Hoito voidaan aloittaa
hepariini- ladkevalmisteella, joka vaikuttaa nopeasti. Saman aikaisesti kaytetdan suun kautta
pidempikestoista antikoagulaatiohoitoa. Téallaiset lievat tapaukset voidaan hoitaa myds kotona.
Yleensa taman sairauden yhteydessé kaytetaan esimerkiksi tukisukkaa, jonka tarkoitus on
vahentaa turvotuksia ja kipuja. (Kettunen 2020a.) Hoidossa tarkeaa on, etta potilas saa ohjauksen
seka suullisesti, ettd kirjallisesti. Potilasta seurataan hoitopaikan kaytantdjen mukaan

(Terveyskirjasto 2017).
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Sahkosavukkeiden ja tupakan sisaltdma nikotiini supistaa verisuonistoa ja kuormittaa koko
verenkiertoelimistoa. Korkean verenpaineen vaikutuksesta verisuonten sisapinta on kovalla
koetuksella ja saattaa vahingoittua. Vaurion syntykohdalla alkaa toimia hyytymisreaktio. Myo0s
ahtaat pienet suonet, joista veri ei paase kunnolla virtaamaan lapi, aiheuttavat veren kertymisen,

joka voi my0s edesauttaa hyytyman syntymisessa. (Aro Miia 2022.)

2.3.3 Muita sairauksia

2-Tyypin diabetes

Diabetes, eli kansakielessa sokeritauti tarkoittaa elimiston tilaa, jossa insuliinin maara tai laatu on
huomattavasti heikentynyt. Insuliinin tehtava elimistossa on auttaa glukoosia eli sokeria
paasemaan soluihin energiaksi. Insuliinin tehon heiketessa tai sen puuttuessa kokonaan, solut
eivat saa tarvitsemaansa glukoosia, vaan se jaa verenkiertoon plasmaan. Veren
glukoosipitoisuutta maaritetdan nopeasti sormenpaasta otettavasta veripisarasta erityisella
glukoosimittarilla tai verikokein mitattavalla “pitkélla sokerilla”. Sormen paasta mitattaessa normaali
paastoarvo tulisi olla noin 6 mmol/l. Taman yli menevia lukemia kutsutaan hyperglykemiaksi.
Hyperglykemian klassisia oireita ovat janotus, tihea virtsaamisen tarve, elimiston kuivuminen,
vasymys ja laihtuminen. Elimistd yrittda poistaa vereen kertynytta ylimaaraista sokeria
laimentamalla, eli juomalla nesteita. Nesteiden poistuessa munuaisten kautta virtsaan erittyy
sokeria. Siispa sairautta epailtdessa tutkitaan myds virtsanayte. Pitkasokeri eli sokerihemoglobiini
maaritelld@n laboratoriossa ja sen tulos kertoo verensokerien keskiarvon 2-8 viikon ajalta. Jos
veressa on paljon ylimaaraista glukoosia, kiinnittyy se kasvavassa maarin veren hemoglobiiniin.
(llanne-Parikka 2021.) Nikotiini heikentaa insuliinin tehoa elimistossa. Lisaksi nikotiini vaikeuttaa
insuliinin paasya kudoksiin supistamalla verisuoninstoa. Tall6in kudokset eivat saa tarvitsemaansa
energiaa glukoosista. (TAYS 2019.)

Osteoporoosi

Osteoporoosi, jota kutsutaan my6s nimelld luukato. On sairaus, jossa luun lujuus heikkenee
rakenteen muuttuessa ja mineraalimaaran vahentyessa. Osteoporoosin syyt ovat monialaiset.
Yleisimpia syitd ovat vahainen likunta, heikentynyt ravinnon saanti, tupakointi seka
kortisonilaakitykset. Tupakointi heikentda luun aineenvaihduntaa ja vaikeuttaa sen kovettumista.
(Luustoliitto). Tavallisimmat oireet ovat kova kipu ja luunmurtumat, jotka saattavat tulla jopa
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pienestakin tarahdyksesta. Osteoporoosi todetaan luuntiheyden mittauksella erityisella DEXA-
laitteella. Luunmurtumien vahentdminen on hoidon tarkoitus. On tarkeaa, ettd osteoporoosia
sairastava saa riittavasti kalsiumia ja D-vitamiinia seka harrastaa likuntaa. MyOs tupakoinnin

lopettaminen kuuluu. (Mustajoki, Pertti 2021.)

Osteoporoosin laakehoito on yksildllista. Monissa tapauksissa voidaan kéyttaa kortisonilaakitysta,
mutta pitaa myos muistaa, etta kortisoni voi vaikuttaa luun tiheyteen, joten sen pitkaaikaista kayttoa
tulisi valttaa. Yleisin kaytetty ladke on bisfosfonaatti-laéke. Ne annostellaan enteraalisesti yhden
kerran viikossa tai kuukaudessa. (Mustajoki 2021.) On tutkittu, ettd estrogeeni ehkaisee
osteoporoosin syntya, mutta sita ei kaytetad sen hoitoon. Toisin kuin miehilla, hoitoon kaytetaan

testosteroni-valmistetta (Mustajoki 2021).

Parodontiitti

Parodontiitti on suun tulehdussairaus, joka tuhoaa hampaan kiinnityskudoksia eli hammasta
ymparoivaa osaa leukaluusta, juurenpinnan sementtia ja niita yhdistavia sidekudossaikeita. Tama
on merkittava kansantauti. Parodontiitin aiheuttamat kudosvauriot ovat pysyvaisluontoisia.
Tupakoitsijat ja diabeetikot sairastuvat tahan jo nuoruudessa (Kénénen, Eija 2021.) Muita altistavia

tekijoita vaestotasolla on huono suuhygienia (Parodontiitti: Kéypa hoito -suositus 2019).

Parodontiitti voi olla oireeton ja siten salakavala, mutta oireina voi olla ienverenvuotoa,
markavuotoa, pahan makua ja pahan hengityksen hajua suussa. Parodontiitin edetessa
hampaiden likkuvuudessa sekda asennossa voi tapahtua muutoksia. Omahoitoon sisaltyy
tupakkatuotteista  vieroittautuminen.  Parodontiittia  sairastavia suositellaan  kayttdméaan
sahkdhammasharjaa, hammasvali lankaa ja — harjaa seka suuvettda saanndllisesti. Hyvalla
suuhygienialla ja saanndllisilla hammashoitaja kaynneilld ehkaistaan parodontiittia. (Kononen
2021.)

2.3.3 Hedelmallisyyteen liittyvat ongelmat

Esivaihdevuodet eli premenopaussi

Esivaihdevuodet ovat siitymavaihe vaihdevuosiin. Ennen kuukautisten loppumista monella

naisella kuukautiset muuttuvat epasaannollisiksi. (Tiitinen, Aila 2022.)
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Tupakointi voi aikaistaa vaihdevuosia 1-2 vuotta. Fyysiset muutokset kuten emattimen limakalvo
ohentuu ja kuivuu eli atrofioituu, emattimen pH nousee ja Papa-naytteessa voidaan nahda
parabasaalisoluja ja lymfosyytteja. Muutokset virtsaputken limakalvossa voivat aiheuttaa dysuriaa
eli kipua tai vaikeutta virtsatessa seka tihedvirtsaisuutta. Iho saattaa nayttdaa vanhemmalta
tarkoittaen sita, etta se menettaa kimmoisuuden seka ohenee. Rinnat pienenevat ja luun

haurastuminen kiihtyy. (Tiitidinen 2022.)

Hedelmallisyyden heikkenemisestd selvd merkki on kuukautiskierron lyheneminen. Samaan
aikaan on todennakdista, ettd keskenmenot kasvavat. Ruokavalioon ja likuntaan kannattaa
kiinnittdd huomiota. Tupakointi laskee estrogeenitasoja ja tupakoitsijoilla on enemman
vaihdevuosioireita jo ennen kuukautisten loppumista. Runsas alkoholin kayttd liséa oireilua.
Saanndllinen likunta vahentada vasomotorisia oireita ja tarkedaa on myds riittdva uni. Jos
esivaihdevuosiin liittyvat vaihdevuosioireet ovat arkieldmaa haittaavia, voidaan kayttaa
vaihdevuosien hormonihoitoa. Hoito aloitetaan usein matalalla estrogeeniannoksella ja

keltarauhashormonin kéyttd suunnitellaan kuukautiskierron mukaisesti. (Tiitiainen 2022.)

Erektiohairio eli impotenssi

On miesten seksuaalihairio, jolla tarkoitetaan sita, etta mies ei pysty saavuttamaan tai yllapitamaan
rittavaa erektiota. Se saattaa olla pysyva tai esiintya ajoittain lievana, kohtalaisena tai vaikeana.
Se lisdantyy ian ja sairauksien myéta. Syyna voivat olla verenkiertoelinten sairaudet, hermostolliset
sairaudet, epaterveelliset elintavat kuten likkumattomuus seké nautintoaineet esimerkiksi tupakka

ja alkoholin suurkulutus. (Piha, Juhana 2021.)

Erektiohairion toteaminen on yleensa helppoa, jos uskaltaa ottaa asian puheeksi ladkarin kanssa.
Yleensa laékari toteaa sen pelkan keskustelun perusteella, mutta joskus tarvitaan myds
verikokeita. Itsehoitona vaivaan toimii painonpudotus, tupakoinnin lopettaminen, likunnan
lisddminen seka alkoholin kayton vahentdminen. Huumeita ja laittomia hormonejakaan ei suositella

kaytettavaksi. Tarkeaa on keskustella rakentavasti kumppanin kanssa asiasta. (Piha 2021.)

Internetissa on jatkuvasti tarjolla paljon erilaisia aineita tai ainesekoituksia. Niista kerrotaan, kuinka
ne parantavat erektiota. Naita kannattaa valtella, koska emme voi olla varmoja mitd ne sisaltavat.
(Piha 2021.)
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Erektiohairi6ta voi hoitaa 1a@kkeellisesti. Enteraalisesti otettavat 1a&kkeet ovat sildenafiili, tadalafiili,
vardenafiili ja avanafiili, jotka otetaan ennen aktia. Laakkeet eivat aiheuta erektiota, vaan siihen
tarvitaan seksuaalisen halun lasnaolo. Niiden tarkoitus on voimistaa peniksen verenkiertoa.
Valtaosa potilaista kokee saavansa apua ladkkeista. Yleisimmiksi haittavaikutuksiksi luokitellaan

punoitus kasvoilla, tukkosuutta nendssa seka paansarkya. (Piha 2021.)

Hedelmallisyyden lasku

Tupakkatuotteiden kaytto laskee hedelmallisyytta sukupuolesta riippumatta. Naisilla munasolujen
méaara vahenee huomattavasti ja jaljelle jaaneidenkin solujen laatu karsii. Miehilld vaikutus

kohdistuu sperman siittiésolujen maaraan ja likkuvuuteen laskevasti. (Anttila 2008.)

Raskauden aikainen altistuminen tupakkatuotteille lisdd komplikaatioiden méaaraa ja kasvattaa
keskenmenon riskia. Lisaksi nikotiinilla on paljon negatiivisia vaikutuksia kehittyvan sikion
terveyteen. (Anttila 2008.)

2.4 Nuoret - ikakausi taynna myllerrysta

Lapset ovat kehittyneet nuoriksi ja padmaarana on kasvaa irralleen omista vanhemmista seké
kiinnittyd ympardivaan yhteiskuntaan ja sosiaaliseen ymparistoon. Omaa persoonaa ja paikkaa
etsitadn ymparistosta. Tahan kasvuprosessiin vaikuttavat hormonien lisaksi sosiaalinen ymparisto,
psykologinen kehitys seka yhteiskunta. Nuori omaksuu aikuisilta paljon erilaisia taitoja ja
toimintamalleja, mutta nuoren fyysinen ja erityisesti aivojen kehitys on vield kypsymatonta, eika
kaytossa ole viela aikuisen kokemuspohjaa asioihin. Nuoren kayttaytymiseen ja kehitykseen
vaikuttavat vahvasti lapsuudessa koetut asiat ja nuoruus on nain osa jatkumoa, ihmisen eldman
kehityskaarta. Nuoruus on tarkea kehitysvaihe, jonka lopuksi tulisi olla kasassa aikuisena olemisen
persoonallisuuden ja eldmisen palikat. (Rantanen 2000.)

Nuoruus jaetaan vyleenséd kolmeen eri vaiheeseen, varhaisnuoruuteen (11-14-vuotiaat),
keskinuoruuteen (15-18-vuotiaat) ja jalkivaiheeseen (19-22-vuotiaat). Kussakin vaiheessa on omat
kehityksen  osa-alueensa. Varhaisnuoruudessa hormonaalinen toiminta saa aikaan
kasvupyrahdyksen, sekd muita kehon muutoksia kohti aikuisuutta. Tama aiheuttaa usein

hammennysta, itsensa etsimista ja hyvaksymisen tarvetta. Nuori muuttuu tietoisemmaksi
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kehostaan ja tarvitsee enemman yksityisyytta. Tama saattaakin vanhemmille nakya
eristaytymisena tai sulkeutumisena. Toisaalta nuori voi viela valilla turvautua lapsuudesta tuttuihin
kaytosmalleihin ja olla viela lapsen kaltainen, mutta tamakin on ihan normaali osa nuoruutta. Kehon
ja hormonitoiminnan muutokset herattavat nuoren ajattelemaan seksuaalisuuttaan ja sen oman
polun etsiminen alkaa. Kaikenlaiset mielialan ailahtelut ovat taysin asiaan kuuluvia. (Rantanen
2000.)

Keskinuoruudessa nuoret etsivat omaa rooliaan ja paikkaansa ymparoivissa sosiaalisissa piireissa.
Vanhemmista erilleen kasvaminen alkaa ja nuoren mindkuva voi olla erittdin haavoittuvainen ja
altis ulkoapain tuleville kommenteille ja signaaleille. Ystavyyssuhteet ja harrastukset ovat tarkeassa
roolissa, etta nuori kokee kuuluvansa joukkoon ja tulevansa hyvaksytyksi. Positiiviset kokemukset
vahvistavat nuoren identiteettia. Terveelld tavalla kehittyessdan nuori alkaa tdman ikavaiheen
lopulla olemaan sinut itsensd kanssa ja valmis itsendistymaan vanhemmistaan omalle

eldamanpolulleen. (Rantanen 2000.)

Nuoruus on kuitenkin jokaisella yksildllinen elamanvaihe, vaikka samanlaisia muutoksia kokee
jokainen. Kukin reagoi muutoksiin omalla tavallaan ja kehittyy omaan suuntaansa. Tahan vaikuttaa
ymparisto ja nuoren aikaisempi kokemus lapsuudesta. Lapsuudessa tai nuoruudessa koetut suuret
elamanmuutokset tai menetykset voivat helposti saada aikaan suuria tunnekuohuja, joiden myota
kuvaan saattaa tulla mukaan haastavaa kaytosta, kuten paihteiden kayttoa, vaarallista kaytosta tai
mielenterveysongelmia. Tarkeaa olisikin, ettda nuoren avun ja tuentarpeet huomattaisiin herkasti ja
osattaisiin auttaa oikea-aikaisesti, ennen kuin tilanteet ehtivat menna liilan haastaviksi. (Rantanen
2000.)

Koemme tarkeaksi, etta jokaisella nuorella olisi turvallinen kotiymparistd ja ainakin yksi aikuinen
ihminen elamassaan, jolle voi puhua. Nuoruudessa tapahtuu niin paljon lyhyessa ajassa ja tunteet
toimivat huomattavasti herkemmin, kuin aikuisuudessa. Aikuinen ja turvallinen kaveripiiri voisivat
osaltaan auttaa nuorta pysymaan niin sanotulla oikealla polulla kohti terveellisté ja turvallista

aikuisuutta.
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2.5 Nuorten suhtautuminen tupakkatuotteisiin

Paljon nuoria ja heidan elinpiirinsa kuuluvia asioita tutkinut Mikko Piispa on kartoittanut nuorison
suhtautumista tupakkatuotteisiin laadullisen tutkimuksen keinoin. Nuoria han haastatteli kolmen eri
kaupungin nuorisotiloissa. Haastatellut nuoret olivat ialtaan 13-17-vuotiaita. Vaikka tutkimus onkin
tehty jo muutama vuosi sitten (2017), antaa se edelleen hyddyllista tietoa nuorten suhtautumisesta
aiheeseen. Haastatteluun osallistui seka tupakkatuotteita kayttavia, kokeilleita ja niista

kieltaytyneita nuoria. (Piispa 2017.)

Nuorten tietoisuus tupakkatuotteiden terveysvaikutuksista oli hyvalla tasolla ja monet osasivat
yhdistaa oman tupakkatuotteiden kayttonsa ilmeneviin oireisiin ja vaikutuksiin esimerkiksi
urheillessa. Sahkotupakointi ja nuuskan kayttd nahtiin vahemman haitallisena. Erityisesti pojat
olivat tata mielta. Nuuskan kayttd jakoi mielipiteita. Tyttojen mielesta se oli yleisesti alléttavaa, kun
taas pojat suhtautuivat siihen neutraalimmin. Nuuskan kaytto litettin mielikuvissa vahvasti
jaakiekkoilija-taustaan. Perinteista tupakointia pohdittaessa nuoret mainitsevat amiskulttuurin ja
mallioppimisen vanhemmilta tai isovanhemmilta. Sahkosavukkeiden kayttdd nuoret pitivat
harmittomana, kunhan nesteet olivat nikotiinittomia. Nuuskaa ja sahkosavukkeita nuoret kayttavat

ilmeisesti enemman helpomman saatavuuden ja halvemman hankintahinnan vuoksi. (Piispa 2017.)

Tupakkatuotteita kayttavat nuoret eivat yleisesti puolustelleen toimintaansa, vaan ennemminkin
pohdiskelivat aiheen terveyshaittoja seké lopettamis- ja vahentadmisaikeita. Osaa selvasti tuntui
kaduttavan, etta oli koskaan aloittanutkaan. Yleisimmin tupakkatuotteiden kaytto oli alkanut 7-9-

luokkien aikana ja sitd ennen suhtautuminen koko aiheeseen oli ollut negatiivista. (Piispa 2017.)

Tupakkatuotteiden kokeilemista ja kayttamisen aloittamista nuoret perustelivat kaveriporukan
yllyttamisella ja sen luomalla paineilla. Esittdmisen ja nayttamisen halu, uteliaisuus, kokeilunhalu
ja pelko kaveriporukasta erkaantumisesta vaikuttavat myds tupakkatuotteiden kayton aloitukseen.
Onneksi monet olivat todenneet pysyvansa kaveriporukassa, vaikka elivatkin ilman nikotiinia.
Nuoret my6s yhdistivat tupakointiin ja sen syiksi muut eldman ongelmat. Jos on vaikeaa muutenkin,
niin lipsahtaa helpommin tupakoimaan. Tupakkatuotteiden kayton jatkumista ja saannéllistymista
perusteltiin lisaksi riippuvuudella ja stressinhallintakeinona. Osa nuorista tosin arveli, ettd sen
stressia helpottava tunne johtui oikeasti vieroitusoireiden helpotuksesta, kun keho saa
tarvitsemaansa nikotiinia. (Piispa 2017.)
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Tupakkakulttuurista nuoret nostivat yllattaen esille sen, etta tupakkapaikalla saa positiivisia
sosiaalisia kokemuksia. Vaikka itse ei polttaisikaan ja tiedostaisi passiiviseen tupakointiin liittyvat
terveyshaitat, niin sinne halutaan lahtea mukaan, silla sielld ollaan aidosti lasna ja poristaan
asioista, eika olla puhelimella. Tupakointia ei yleisesti pideta enaa coolina vaan ikatoverit saattavat
pitaa tupakoitsijaa jopa vahan tyhmana. Paatos tupakkatuotteiden kaytosta on silti nuorten mielesta

jokaisen oma asia, eika toisen kayttoon puututa kovin herkasti. (Piispa 2017.)

Tupakoinnin ja nikotiiniriippuvuuden selattamiseen auttoivat nuorten mukaan kavereiden
kannustus ja esimerkiksi kisat ja vedonlyonnit aiheesta. Lopettamisen todettiin olevan helpompaa
ryhmassa, kuin yksin, sillé jos ymparilla olevat kaverit edelleen jatkoivat kayttod, repsahtamisen
mahdollisuus on suurempi. Ylipaatddn suhtautuminen tupakkatuotteiden saamisen
vaikeutumiseen, hinnannousuun ja tiukentuviin sdantdihin oli ymmartavaista seka padmaara kohti

Savutonta Suomea kuulosti olevan yllattavan selkea. (Piispa 2017).

2.6 Kustannukset

Yksilon kustannukset

Sahkotupakoinnin hintaa on hankalaa arvioida, silla jokaisella kayttajalla on oma tyylinsa ja
rutiininsa  kayttoon. Hinta koostuu laitteen hankintahinnasta ja mahdollisesti tarvittavista
lisdnesteistd. Tarjolla on kertakdyttoisia ja pidempaan kayttdon soveltuvia laitteita.
Yhteyshenkilomme kentaltd kertoo, ettd kertakayttdiset laitteet maksavat yleensa n. 10-20€ ja
kestavammat laitteet 30-100€. Esimerkiksi kertakayttéinen, 6000 puffia sisaltava laite vastaa noin
50-60 tavallista savuketta. Jos laite kestdisi kaytdssa esimerkiksi viikon, tekisi se
kayttokustannuksia vuodessa 520€. Jos téllaisia laitteita taas tarvitsisi kaksi viikossa, olisi hinta
vuodessa 1040€. (Cigge Store 2013.)

Alaikaiset hankkivat laitteensa katukaupasta, jolloin myyja voi itse maarittaa hinnan tuotteelleen,
joten hinta voi vaihdella huomattavankin paljon. Katukaupassa likkuu paljon erityisesti nuoria ja
lapsia houkuttelevia karkki- ja hedelmamakuja, joita myyjat tuovat ulkomailta ja tilaavat
verkkokauppojen kautta. Laitteet houkuttelevat aromien lisaksi myds ulkonadllaan nuoria
asiakkaita. (OVNS.)
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Laillisessa sahkosavukekaupassa saa myyda vain mauttomia ja tupakan makuisia
sahkosavukkeita. Kertakayttoisen laillisen laitteen hinta pyorii vajaassa kymmenessa eurossa ja
tayttonesteissakin nikotiinia saa myyda enintaan 10ml pulloissa. Laitteet ja nesteet pitaa pakata
merkittomiin, mustiin, varoitustarrallisiin pakkauksiin. Mikaan likkeessa ei saa edistaa myyntia ja
houkutella ostamaan. Lilke ei saa mainostaa, eika ikkunasta saa nakya liiketilaan sisalle.

Liikkeeseen tullessa asiakkaalta on heti tarkistettava ika. (Finlex 2023.)

Yhteiskunnan kustannukset

Tupakointi ja nikotiinituotteiden kaytto tulee yhteiskunnalle kalliiksi, silla sen aiheuttamia sairauksia
tulee hoitaa. Vuoden 2021 Tupakkatilastossa arvioidaan, ettd Suomessa kului vuonna 2020
tupakan aiheuttamiin hoitoihin terveydenhuollossa n. 340,8 miljoonaa euroa. Hoitokulujen lisaksi
tupakointi kuormittaa valtion kassaa muun muassa sairauspaivarahojen ja sairauselakkeiden seka
ennenaikaisten kuolemien muodossa. Lisana tupakointi, nuuskaus ja sahkotupakointi kuormittavat
ymparistoa roskaamisen ja kemikaalien muodossa seka tupakan valmistus kuormittaa ymparistoa.
(THL 2022.)
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3 TARKOITUS JATAVOITTEET

Tarkoituksenamme on heratella nuoria 8. luokkalaisia ajattelemaan elimistonsa tulevaisuutta.
Haluaisimme saada nuoret tietoisemmiksi sahkotupakoinnin vaaroista seka pohtimaan koko
homman jarkevyytta. Toiveissa olisi, ettd osa nuorista jopa jattaisi kokeilematta tai lopettaisi
sahkosavukkeiden kayton. Tama olisi suuri edistysaskel seka nuorille yksildina, etta yhteiskunnalle,
joka pyrkii kohti savutonta tulevaisuutta. Tavoitteena on toteuttaa tietoisku kahdeksasluokkalaisille

terveystiedon tunneilla ja saada heidat osallistumaan aiheesta keskusteluun.

Pidemmalla aikavalilld projekti tukee Savuton Suomi 2030 -liiketta, joka linjaa vuoden 2023
tavoitteekseen ennaltaehkaisevan valistustyon nuorten parissa. Tassa suuressa hankkeessa on
mukana lukuisia jarjest6ja ja organisaatioita. Osallistujien joukossa on muun muassa OAJ, THL,
HUS, seka Laakéariseura Duodecim. (Suomi Savuttomaksi 2030.) Savuttomuus-tavoite on myds
kirjattu tupakkalakiin ja sen valvovaksi ja taytantédn panevaksi tahoksi on nimetty THL. (Finlex
2023.)

Opinnaytetyomme tarkoituksena ei kuitenkaan ole hukuttaa nuoria sairauksien kertaamiseen ja
niilla pelotteluun, vaan tuoda ilmi terveysvaikutusten laajuutta ja heratelld ajattelemaan asiaa
ylipaataan. Oman oppimisemme kannalta aihe on antanut valtavasti uutta, tarkkaa tietoa ja

kokemusta toiminnallisen projektin tekemisesta.

Opinnaytetydmme voi auttaa tulevaisuudessa vastaavanlaisten projektien tekijoitd antamalla tietoa
tietoiskun sujuvuudesta ja kohdeyleison toiminnasta. Myos oppilaiden nykyiset opettajat saavat
uutta ja ajantasaista tietoa sahkosavukkeista ja tupakkatuotteista seka nuorten asennoitumisesta

aiheeseen.
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4 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Suunnitelma on dokumentti, joka tukee projektin onnistumista. Suunnitelma toimii myds seurannan
ja arvioinnin tukena. Suunnitelmaa laadittaessa on syyta tehda suhteellisen vahan rajoitteita
toteutustapaan. Lahtokohtaisesti suunnitelma ei sisalla tarkkaa sisaltoa eli esimerkiksi teknisten
yksityiskohtien kuvausta. (Mantyneva 2016.) Projektia tehdessa pyrittiin pitdmaan suunnitelmat

realistisina ja toteutuskelpoisina.

Aikataulu on yksi tarkeimmista osista suunnitelmaa. Suunnitelman sisallossa tulee huomioida
projektin luonne, laajuus ja muut projektidokumentaation perusteellisuuteen vaikuttavat tekijat.
Suunnitelman sisalldssa voi olla seuraavia asioita; tavoitteet, tuotokset, resurssit, laatukriteerit,
aikataulu ja siihen liittyvat etapit, projektiorganisaatio, budjetti, riskienhallinta ja aikataulu.
(Méntyneva 2016.)

4.1 Projektin kohderyhma ja hyodynsaajat

Projektimme kohderyhmana on kahdeksasluokkalaiset nuoret, koska sahkotupakointi on yleistynyt
ja noussut ongelmaksi erityisesti ylakouluissa. Suuntaamme esittdmaan tietoiskuamme Maikkulan
koulun kahdeksasluokille, seka yhdelle erityisluokalle. Projektista hyotyvat kohderyhman lisaksi
terveystiedon opettajat. Projektista saatavaa uutta tietoa ja tuotettua materiaalia voi hyodyntaa

opetuksessa myos jalkikateen.

4.2 Projektiorganisaatio ja viestinta

Organisaatio syntyy, kun ihmiset haluavat toimia yhdessa sovitun padmaaran toteuttamiseksi.
Organisaatio siis yhdistda ihmiset toteuttamaan jotain, mihin he eivat yksindan ehka kykenisi.
Organisaation pitdd pystya vastaamaan ympariston muutoksiin mukauttamalla toimintaansa
tilanteiden vaatimalla tavalla. (Ruuska 2007). Projektiorganisaatio perustetaan projektin ajaksi ja
sen tehtavana on toteuttaa projekti. Projektiorganisaatioon kuuluu tyypillisesti projektipaallikko,
projektiryhma,  ohjausryhma sekd mahdollisia muita  asiantuntijoista.  Toimivassa
projektiorganisaatiossa on tarkeaa, etta jokaisella on selkeat roolit ja vastuut. Projektin keskeisin
toimija on projektipaallikko, jonka tehtavana projektin kaytannon suunnittelu ja organisointi,
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mahdollisten ongelmien ratkaiseminen, projektin seuranta ja raportointi, viestinta seka projektiin
littyva riskienhallinta. Ohjausryhma toimii projektipaallikon tukena ohjaten projektin etenemista.
(Méntyneva 2016.)

Projektimme projektipaallikkina toimimme me itse, eli olemme muodostaneet kahden naisen
tehokkaan tiimin, jonka tarkoituksena on toteuttaa onnistunut projekti. Olemme
sairaanhoitajaopiskelijoita Oulun ammattikorkeakoulusta, Oulaisten kampukselta ja opiskelemme

kolmatta vuotta. Projektin ohjausryhmana toimi opinnaytety6ta ohjaavat opettajat.

Projektiviestintd on tyon keskeinen osa-alue. Organisaatio tarvitsee toimiakseen sopivan
viestintakanavan, jotta projekti voi edeta ja toteutua. Viestintdkanavan kautta organisaation jasenet
voivat jakaa ideoitaan, kertoa edistymisesta ja mahdollisista vastoinkaymisista seka olla

vuorovaikutuksessa muuten vain. Toimiva viestinta tukee sitoutumista projektiin. (Ruuska 2007.)

MyOs eri sidosryhmat tulee pitaa ajan tasalla projektiin liittyvistd suunnitelmista, tavoitteista,
kaytannoista, paatoksista, sopimuksista ja tuloksista. Projektiviestinta liittyy eri sidosryhmien
valiseen vuorovaikutukseen ja tiedonsiirtoon. (Mantyneva 2016.) Keskenamme olimme yhteydessa
tiiviisti Teamsin ja WhatsAppin valitykselld. Yhteistydkoulun rehtorin seka terveystiedon opettajien

kanssa olemme pitaneet yhteytta sahkopostitse seka puhelimitse.

Yhteistyokumppaniksi ~ projektimme  valikoitui Maikkulan koulu, jossa syksylla 2023
kahdeksasluokkia on yhteensa nelja. Halusimme yhteistyokoulun hieman kauempaa omista

elinpiireistamme, jotta kellaan ei olisi meista ennakkokasityksia ja -luuloja.

Maikkulan koulu on perustettu 2010 ja siella opiskelee melkein 600 oppilasta. Vuosiluokkia on 1-
9. Maikkulan koulun oppilaat asuvat paaosin lahiseudulla eli Maikkulassa, linatissa ja Patamaessa.
Koulussa toimii myos kolme pienryhmaa ikaluokittain jaoteltuina. Henkilokuntaan kuuluu noin 50
kasvatuksen ja opetuksen ammattilaista. Koulun mottona on: “Hyvinvoiva ja oppiva ihminen luo

kestavaa tulevaisuutta.” (Oulun kaupunki 2023.)
Projektin edetessa, varsinkin alkuvaiheessa, hyédynsimme opinndytetydmme ohjaavia opettajia,

opinnaytetydpajoja sekd muiden opiskelijoiden tekemia toiminnallisia opinnadytetditd Theseus-

sivustolta.
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4.3 Tietoiskun toteutus ja sisalto

Olemme laatineet pienimuotoisen Power Point-esityksen, jossa kdymme lapi, mitd sahkdtupakka
ja sen sisaltamat nesteet ovat, mille sairauksille se altistaa, seka miten se vaikuttaa elamiseen.
Hyodynnamme kahta Youtube-videota aiheeseen liittyen nayttamalla ne esityksen aikana.
Jaamme jokaiselle oppilaalle post-in lappuja, joilla he voivat vastata antamiimme kysymyksiin
kirjallisesti. Jokaiselle luokalle kaytamme erivarisia lappuja, jotta vertailu eri luokkien valilla on
helpompaa. Jokainen oppilas saa vastata kysymyksiin joko itsendisesti tai kaverin kanssa
pohdittuaan. Aikaa kysymyksiin vastaamiseen annetaan pari minuuttia kysymysta kohden. Kun
vastaukset ovat valmiita, kdydaan niitd yhdessa lapi keskustellen. Oppilaiden kirjoittamista
vastauksista yhdistetaan yksi iso posteri, josta nakee kaikkien luokkien vastaukset kysymykseen.
Tunnin péatteeksi jokainen luokka saa antaa toteutuksesta palautetta joko yksildllisesti tai

halutessaan kaverin kanssa. Opettajat saavat my0s halutessaan antaa palautetta.

Aloitamme tunnin esittelemalla itsemme seka aiheemme. Esityksemme ydin on PowerPoint-
diasarja, jonka pohjalta herattelemme jokaista pohtimaan antamiamme aiheita. Diat kasittelevat
sahkotupakointia, sen sisaltamia aineita, sairauksia, joille se altistaa, vaikutuksia elamaan, rahan

kayttoa, lainsaadantoa seka syita sahkotupakoinnille.

Keskusteltavat aiheet ovat:
Mité syité on kéyttdéa tupakkatuotteita?
Mité syité ja keinoja on kieltdytymiseen?
Mihin muuhun voisi tuhlata rahansa seké

Miten muuten voisi saada hyvéé oloa ja rentoutusta.

Keskusteluiden kulkua seuraamme kuuntelemalla sekd vastaamalla oppilaiden esittamiin
kysymyksiin, jos niita tulee. Lopuksi katsotaan yhdessé mita ajatuksia oppilailla herasi postereihin
ja keskustelemme niista. Oppilaat voivat myos jalkeenpain vertailla eri luokkien tuotoksia ja
mietteita omiinsa seka mahdollisesti [0ytad nain uusia nakokulmia, silla posterit jaavat luokan

seinalle.
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4.4 Projektin tyosuunnitelma ja aikataulu

Projektisuunnitelmalla voidaan kuvata, milla keinoilla paastaan haluttuun lopputulokseen. Hyvan
suunnitelman avulla voidaan myos seurata ja arvioida projektin etenemista ja valmistumista. Myos
erilaisten tyotehtavien jako ja seuranta onnistuu paremmin huolellisen suunnitelman ansiosta.
(Ruuska 2007.) Projektisuunnitelman tekee projektipaallikkd, mutta sen sisalté on hyva laatia ja
kayda lapi yhdessa koko projektiryhman kanssa, jotta kaikki tietavat, mihin ovat sitoutumassa.
Tama parantaa aikatauluarvion pitdvyytta ja konkretisoi ryhmalla vaadittavaa tyopanosta.

Suunnitelma siséltaa projektin tavoitteet, tydvaiheet, tyon jaon seka aikataulun. (Ruuska 2007.)

Aikataulusuunnitelmaa tehdessa on hyva ottaa huomioon, ettd tydonmaaraa ei useinkaan voi
ennustaa etukateen, vaan aikataulusuunnitelmiin kirjattava maare on yleensa arvio. Todelliseen
ajankayttoon ja tydn maaraan vaikuttaa todella moni muuttuja ja tamé on aina yksiléllista. Jokainen
tekij@ suorittaa osuuttaan omalla osaamisellaan, tahdillaan ja kokemuksellaan ja taméa kaikki
vaikuttaa tyohon kaytettavaan aikaan. Kun lopulta on saatu aikaan arvio siitd, kuinka paljon
minkakin tyovaiheen suorittamiseen menee, on aika laittaa aikataulu kalenteriin. Kalenteroinnissa
on kuitenkin otettava huomioon henkildiden lomat, tyoajat, kaytettavyys, kokemus, osaaminen ja

tehtavien vaativuus ja laajuus. (Ruuska 2007.)

Projektin valmistelu kaynnistettiin syksylla 2022. Varsinaisen koulutuksen suunnittelu tehtiin touko-
kesakuun 2023 aikana. Yhden koulutuskerran kestoksi maariteltiin koulun puolelta yksi oppitunti
(45 min) luokkaa kohden. Koulutuskokonaisuuksia jarjestettiin yhteensa neljélle eri luokalle.
Koulutusten toteutusten ajankohdaksi valittin syyskuu 2023, jonka jalkeen tehtiin viela
opinnaytetydn kirjallinen raportointi ja viimeistely (taulukko 1). Toiminnan toteutuksen ajankohdaksi
lukittiin syyskuu 2023. Tama jattdaad hyvin aikaa viela kirjallisen osuuden viimeistelylle seka

raportoinnille.

TAULUKKO 1. Projektin aikataulusuunnitelma.

Projektin vaihe Tehtava Aikataulu

Projektin valmistelu Suunnitelman tydstaminen | Marraskuu 2022-

toukokuu 2023
Projektin suunnittelu Tietopohjan kokoaminen ggglgokuu-kesékuu
Opintomatka 24.5.2023
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Power Pointin kokoaminen, | Toukokuu-kesakuu
tunnin rakenteen suunnittelu | 2023

Projektin toteutus Tietoiskun toteutus 26.9.2023 klo 9.45-14

Arviointi, tyon kirjoittaminen | Lokakuu 2023

Projektin paattaminen i
loppuun, opponointi

4.5 Riskien hallinta

Luonnollisesti projekteihin voi tulla matkan varrella muutoksia. Kun projekti on ositettu pienempiin
osakokonaisuuksiin, on helpompi hallita muutoksia. Muutoksista on hyva pitaa erillista
muutoskirjaa, johon saadaan kirjattua kaikki tarvittavat tiedot muutoksista, muun muassa lyhyt
kuvaus muutoksesta, kuka sen esitti, mika oli sen tulkittu vaikutus, toteutuiko muutos vai ei,
vaikutukset aikatauluun, kustannuksiin seka riskeihin. (Mantyneva 2016.) Pidimme projektin ajan
paivakirjatyyppista kirjanpitoa edistyksestd, ideoista seka muutoksista, jotta pysyimme paremmin

perilla missa mennaan, seka taulukkomallista aikataulusuunnitelmaa.

Projektin jakaminen eri vaiheisiin ja osittaminen on tarkeaa, koska se lisaa hallittavuutta.
Aikatauluttamisen yleisin ongelma on, etta resursseja ei ole kaytettavissa oikea-aikaisesti tai niita
on liian vahan, jolloin suunnitelmalla on suuri merkitys. Projektin aikataulutuksen keskeinen tavoite

on varmistaa, etta projekti toteutetaan ja se valmistuu aikataulun mukaisesti. (Mantyneva 2016.)

Projekteihin liittyy myo6s usein taloudellisia, aikatauluun, laatuun ja muihin tekijoihin liittyvia riskeja,
jotka on hyva tunnistaa, jotta niihin voidaan varautua. Huolellinen ennakointi vahentaa merkittavasti
ilmenevien ongelmien lukumé&éaraé ja haitallisia vaikutuksia (Mantyneva 2016, 131.) Huolellinen
riskien hallinta tukee menestyksellista toteutusta. Liian vahainen varautuminen riskeihin altistaa
niihin liittyville uhkille. Toisaalta ei kannata liiaksi ylimitoittaa riskienhallintaa, ettei se sitten jaykista
projektia tarpeettomasti ja lisaa ylimaaraisia varmistuksen varmistuksia. Riskienhallinnassa on
kyse kompromissien tekemisesta. Ennakoivaa riskienhallintaa on tunnistaa riskit ja ennakoiva
riskienhallinta mahdollistaa nopean reagoinnin. Riskienhallintaan kiinnitetaan yleensa huomiota
vain suunnitteluvaiheessa, joka on tyypillinen virhe. Kaikki tunnistetut riskit tulisi ottaa huomioon ja
kasitella ne jollakin tavalla. (Mantyneva 2016.) Teimme projektiin liittyvista riskeista ja vahvuuksista
SWOT-analyysin.
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TAULUKKO 2. SWOT-analyysi.

-Tietotekniikan hyodyntaminen
opetusvalineena.
-Erilaisten toimintamallien

hyodyntaminen tietoiskussa

-Keskusteluyhteys ja nuorten adnen

kuuleminen

+ -
Sisdiset | Vahvuudet Heikkoudet
-Tietopohja on vankka -Itseluottamuksen puute esiintyessa
-Vahainen rahanmeno -Jannityksen sietokyky
-Ajankohtainen aihe -Pitkittaistutkimusten puuttuminen aiheesta
Ulkoiset | Mahdollisuudet Uhat

-Nuorten ryhmadynamiikka voi olla huono ja
luokassa voi esiintya kiusaamista ja olla
levotonta

-Kaytossa olevan ajan lyhyys

-mahdollisesti epakaytannolliset tilat
-Tietotekniikan toimimattomuus

-Vahva asenteellisuus aiheesta

Taulukon 2 Swot-analyysissa mainittuihin riskeihin ja uhkiin varaudumme parhaamme mukaan.

Ryhméadynamiikasta opiskellessamme I6ysimme monia hyvia ajatuksia toiminnan tueksi. Pyrimme

saamaan ryhman toiminaan yhteisty6ssa ja jokaisen aanen seka mielipiteen kuuluviin. Kiusaamista

haluamme valttaa kaikin mahdollisin keinoin ja olemme miettineet sen ehkaisya jokaista projektin

osaa pohtiessamme. Toimintaa on mietitty niin, etta kukaan ei jaa yksin ja ketaan ei voi leimata

minkaan kommentin tai ajatuksen vuoksi.

Tilojen ja laitteiston toimivuuden tarkistamme ennalta menemalla paikanpaalle hyvissa ajoin

etukateen. Lisaksi ensimmainen virallinen esitys on niin sanotusti pilotti, joka ohjaa seuraavien

esitysten kulkua.
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5 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin arviointi kuvaa tavoitteeksi asetettujen asioiden toteutumista seka projektin
vaikuttavuutta. Arvioidessa on tarkeaa miettia, mita asioita on tehty ja miten ne on toteutettu.
Onnistuessaan projekti tayttaa asetetut tavoitteet ja on kohdennettu toimintamalleiltaan oikein.
Arviointiasetelma kuvaa arvioinnin kohdetta ja miten sitd arvioidaan. Arvioinnin kohteeksi voi
nostaa esimerkiksi projektin vaikuttavuuden, toteutuksen, aikataulun pitavyyden, projektiviestinnan
tai budjetin. My0s projektiin osallistuneiden kokemuksia on hyvé arvioida. Arviointiasetelma kertoo
myos tulosten julkaisemisesta, kenelle ne raportoidaan ja kuka niitad voi hyodyntaa. (Suopajarvi
2013.)

Projektin tuloksia mittaamme loppukyselylla (liite 1), joka taytetdan toteutuneen tunnin paatteeksi.
Palautteen kera@mme paperiversiona, ja tulokset kaymme lapi pian koulutuksen jalkeen
taulukoimalla maaralliset kysymykset Exelin avulla prosenttiluvuiksi ja analysoimalla avoimien
kysymysten vastaukset lajittelemalla ne ensin teemoihin ja sitten tulkitsemalla niiden sisaltoja.
(RajatOn 2015.) Tuloksien pohjalta arvioimme, ettd oppivatko nuoret uutta ja vaikuttiko
esityksemme yleiseen mielipiteeseen aiheesta. Saamme myo6s mahdollisesti tietad, mika osio oli
tykatty ja toimiva ja minkalaista taas ei kannata toteuttaa tulevaisuudessa. Loppuarvioinnissa
emme pysty arvioimaan pitkakestoisia muutoksia, silla projektimme on luonteeltaan lyhytkestoinen.

Loppuarviointi auttaa lopullisen raportin kirjoittamisessa. (Suopajarvi 2013.)

5.1 Palautekyselyiden tulokset

Saimme palautteita tietoiskujen jélkeen kirjallisena 73 kappaletta, seka lisksi vapaamuotoisen
palautteen terveystiedonopettajilta sahkopostitse. Opettajien palautteessa saimme kehuja
vuorovaikutuksesta nuorten kanssa ja toiminnan rytmityksesta seka sisallosta. Sisaltd oli heidan
mukaansa selkeda ja helposti ymmarrettavaa, vaikeat kasitteet oli aukaistu ymmarrettaviksi ja
toiminnallisuudesta tykattiin. Myos siita tykéattiin, ettd nuorten pohdinnat tehtiin nékyvaksi ja ne
jaivat jalkikateen tarkasteltavaksi luokan seinélle. Negatiivista palautetta saimme viimeisen dian
kysymyksesta, josta heidan mielestdan sai kuvan, ettd kaikki nuoret kayttavat vapea

rentoutuakseen.
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Palautteessa tiedustelimme uuden tiedon oppimista tunnin sisalldsta. Suurin osa osa vastaajista
(84 %) kertoi oppineensa tietoiskun aikana uutta aiheesta. Palautteissa 16 % vastaajista kertoo,
etta ei oppinut mitaan uutta. Tietoiskulla oli my0s vaikutusta sahkotupakointiin suhtautumiseen.
Palautteiden perusteella 29 % vastanneista oppilaista on muuttanut suhtautumistaan aiheeseen
littyen. Emme tosin kysymyksen perusteella voi tietaa, ettd kumpaan suuntaan mielipide on
kaantynyt, eli sahkotupakointia vastaan vai sen puolesta. Toivomme toki, etta ajatus on kaantynyt

vastaisuuden puolelle.

Tietoiskun sisallon mieluisinta asiaa tiedusteltiin palautelomakkeessa avoimella kysymyksella.
Suurin osa oppilaista oli sita mielta, ettd toiminnallisuus ja osallistuminen oli parasta. Myds
informatiivisuus sai positiivista palautetta. Nuoret siis paaosin tykkasivat tunnin rakenteesta ja

sisallosta. Toiminnallisuus ja oman &anen kuuluville saanti koettiin tarkeaksi.

Tietoiskussa osallistujat kokivat kehitettavind asioina, osa oppilaista toivoi viela lisaa
toiminnallisuutta.  Yksi vastaaja olisi halunnut muutosta luokan tyorauhaan ja dynamiikkaan
yleisesti. Havaitsimme itse tuntien aikana, etta nuoret tykkasivat aiheesta ja osallistuivat mielellaan
toimintaan.  Saimme paljon kannustavia ja Kkiittavia tervehdyksia, joten voimme paatella

onnistuneemme tyoskentelyssamme.

5.2 Toiminnallisen tapahtuman arviointi

Saavuimme koululle hyvissa ajoin ja seikkailimme oikeaan luokkaan menestyksekkaasti.
Valmistelimme tuntien alkua laittamalla ATK-laitteet kayttovalmiuteen sekd@ otsikoitiin
posterikartongit. Saimme kayttddmme terveystiedon luokan kaikkien neljan esityksen ajaksi, joten

meidan ei tarvinnut siirtya toteutuksien valilla, vaan oppilasryhmat vain vaihtuivat.

Jokaisen ryhman toiminta-ajaksi oli meille ilmoitettu 45 minuuttia, mutta osalla ryhmista aika ei ihan
tayttynyt, koska saapuminen luokkaan ei ollut kaikilla oppilailla ihan yhta tasmallista ja oppitunnin
lahestyessa loppuaan osalla porukasta meinasi isked jo kiire seuraavaa toimintaa kohti. Siispa
tuntien tahti oli mielestamme aika nopeatempoinen ja aikaa sille keskustelumaaralle, mita olimme
ajatelleet, ei ollutkaan ihan niin paljoa. Saimme kuitenkin osallistettua oppilaat hyvin pohtimaan
antamiamme aiheita ja saimme myo0s heilta uutta ja tarkempaa tietoa. Esimerkiksi laskelmamme
hinnoista olivat kuulemma ihan utopistisia ja saimmekin uudet esimerkkilaskelmat suoraan

oppilailta kayttoon seuraavia tunteja varten. Hinta-arviota laskiessa pohdimme myds lopullisen
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rahamaaran arvioinnin vaikeutta, silla tuotteiden myyja eli katukauppias maarittaa hinnan taysin

itse ja sita ei saatele mikaan, sillé kyseessa on Suomessa laittomat tuotteet.

Yhdelle toteutuksista osallistui myds erityisluokka. Silloin oppilasmaara oli huomattavasti suurempi
muihin luokkiin verrattuna. Toki heidan mukanaan tuli myos lisaa ohjaavia aikuisia. Tunnin aikana
heranneita kysymyksia oli huomattavasti enemman ja sisaltoa piti avata selkokielisemmaksi, jotta

jokainen ymmartaisi sisallon. Kokonaisuudessaan suurempi ryhma nayttaytyi levottomampana.

Kaikista neljasta toteutuksesta saimme oppilaiden pohdintoja kerattyna postereihin, jotka oli
otsikoitu etukateen mietityilla aiheilla. Eri luokkien pohdinnat oli varikoodattu, joten heille jai
mahdollisuus vertailla luokkien yhtendisyyksia ja eroavaisuuksia mielipiteissa. Posterit saimme
kiinnittaa lopuksi luokan seinélle. Lisaksi opettajat aikoivat tulostaa PowerPoint-esityksemme diat

niiden seuraksi. Seinalla oli myds Kalevan artikkeli aiheesta.

Jokaisen tunnin paatteeksi myos opettajat kertoivat suullisesti, miten oli heidan mielestaan mennyt
ja sen perusteella saimme vinkkeja seuraaviin tunteihin. Meille myds kerrottin etukateen

erityisryhman osallistumisesta, joten pystyimme hieman etukateen valmistautumaan asiaan.

Tavoitteenamme oli heratella nuoria miettimaan omaa terveyttaan seka saamaan heidat
tietoisemmaksi sahkétupakoinnin vaaroista ja pohtimaan koko asian jarkevyyttd. Saamamme
palautteen perusteella voimme todeta, etta ainakin osalle tietoisku toimi mainiosti. Tunneilla tuli
hyvia kysymyksia nuorilta, jotka tukevat taté tulkintaa. Selvasti heilla herési hyvia pohdintoja ja

ajatuksia aiheesta.
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6 POHDINTA

Opinnaytetydbmme luotettavuutta arvioitaessa voimme todeta, ettd olemme pohjanneet
tietoperustan laadukkaisiin ja luotettaviin lahteisiin viitaten. Tietoperustaa luodessa opimme

valtavasti uutta aiheestamme ja pystyimme hyodyntamaan sita pitamillamme tietoiskuilla.

Mielestamme opinnaytetydn aihe on tarked, silla se on hyvin ajankohtainen nuorten keskuudessa.
Vaikka tupakointi itsessaan on vahentynyt, on ndma vaihtoehtoiset nikotiinituotteet vallanneet
nuorten markkinat laittomuudestaan huolimatta ja ympérilla vanhemmat seké opettajat ovat hyvin

huolissaan tilanteesta. Siksi koemme, etta saimme tehda oikeasti vaikuttavaa tyota.

Projektin edetessa suunnitelma on elanyt, kasvanut, supistunut ja lopulta |6ytanyt muotonsa. Aluksi
ajattelimme, etta meilla on kaytossamme niin paljon aikaa, kuin tarvitsemme. Tama haavekuva
romuttui, kun ymmarsimme, ettd yhta luokkaa kohden on kaytettavissa vain yhden oppitunnin
verran. Vaihtoehtona olisi toki ollut pitaa kaksoistunti kahdelle ryhmalle yhta aikaa, mutta ryhmien
ohjaamisen vaikeuden ja tilojen rajallisuuden vuoksi paadyimme luokka kerrallaan -malliin. Ajan
supistuessa  karsimme  toimintaideoita  huomattavasti. ~ Aluksi  olimme  ajatelleet
rentoutusharjoituksia, PEF-mittauksia, sairausonnenpyoraa ja tietovisailua. Nama kaikki toiminnat
karsiutuivat pois, silla koimme, etta keskustelu ja yhdessa pohtiminen ovat ne keinot, joita nuoret

kaipaavat. Ajankaytollisesti tama oli hyva ratkaisu ja toimi kouluymparistossa loistavasti.

Hyodynsimme myds paikkakunnalta loytyvaa séhkosavukemyymalaa ja sen henkilokuntaa
tiedonkeruussa. Heilta saimme arvokasta tietoa ja apua lakipykalien ymmartamiseen. Kaynti

laajensi myds nakemysta laittomien vapejen myynnista ja myyjien toiminnasta.

Tydskentelymme tdman projektin parissa on ollut antoisaa. Yhteistydmme on toiminut hienosti ja
olemme pystyneet tukemaan toisiamme projektin eri vaiheissa. Kun toisella on loppunut
jaksaminen, on toinen pystynyt kannustamaan jatkamisessa. Olemme pysyneet hyvin aikataulussa
talla tsemppaamisella, ja kommunikaatio on pysynyt avoimena ja asiallisena. Valilla tydskentely on
ollut ajankaytollisesti hyvinkin haastavaa, silla samaan aikaan on ollut muita opintoja, toita ja perhe-

elamaa.
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Opinnaytety6tdmme voi tulevaisuudessa hyddyntaa, jos sahkoétupakointi aiheena kiinnostaa tai
suunnittelee erilaisia oppitunteja ylakoululla pidettavaksi. Tyohomme on keratty kattava tietopaketti
sahkotupakoinnista ja tupakkatuotteiden vaaroista yhteen tiedostoon. Esityskoulumme
terveystiedon opettajat aikoivat viela kayttaa lahiaikoina oppitunteja siihen, etta tutustuvat

syvemmin tekemiemme postereiden sisaltoihin ja pohtivat niita lisaa oppilaiden kanssa.

Kaiken kaikkiaan tdma on ollut opettavainen matka projektityon saloihin. Kokonaiskuva tallaisesta
tyoskentelysta teravoityi huomattavasti ja projektityon eri osat tulivat hyvinkin tutuiksi. Voimme
hyodyntad tulevaisuudessa tatd projektiosaamista sekd hankkimaamme tietoutta
tydskennellessamme sairaanhoitajina ja erityisesti nuorten parissa. Lisaksi esiintymispelko on
osittain karissut. Onnistuimme pitdmaan esitykset reippaasti ja kuuluvalla aanella seka pystyimme
rohkeasti kohtaamaan nuoret seka keskustelemaan heidan kanssaan asiallisesti. Ensimmaisella
tunnilla &ani vield varisi ja tunnelmaa haistellen etenimme, kun taas viimeinen tunti meni jo ihan
rennosti ja melkein punastelematta. Tietotekniikankaan kanssa emme joutuneet taistelemaan, kuin

ihan pikkuisen ja nuorille taytyy antaa iso kiitos asiallisuudesta tunneillamme.
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