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JOHDANTO

Keskeinen osa opiskeluterveydenhuoltoa ovat opiskelijoiden mielenterveys- ja
pdihdepalvelut. Ehkdiseva pdihdetyd, alkavien ensioireiden tunnistaminen seka
keskivaikeiden pdihdehdirididen hoitaminen kuuluvat opiskeluterveydenhuollossa
jokaisen terveydenhuollon ammattilaisen tydhon. Ehkdisevalla paihdetydlla tarkoitetaan
paihteiden kdytdn aiheuttamien haittojen ehkdisya ja vdhentamista. Tydn tavoitteena
on pdihteiden kysynnan, saatavuuden, tarjonnan ja pdihdehaittojen vahentaminen seka
terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistaminen. Ty6 kohdistuu huumausaineisiin,
tupakkatuotteisiin, alkoholiin ja muihin pdihtymiseen kaytettyihin aineisiin.

Arvioiden mukaan nuorista kérsii noin viisi prosenttia diagnoositasoisesta pdihdehdiriésta.
Eriasteisia pdihdeongelmia on huomattavasti tatd useammalla. Pdihteiden haitallisella
kdytolla ja pdihderiippuvuudella on monen suuntaisia yhteyksia myés muihin
mielenterveyden hdiridihin. Mita aikaisemmin nuori aloittaa padihteiden kdytdn ja mita
runsaampaa se on, sitd todenndakdisemmin nuori oireilee myds muulla tavoin psyykkisesti
ja karsii jostain muusta mielenterveyden hdiridsta samanaikaisesti. Opiskelijoiden
mahdollisimman varhainen pdihdeongelmien tunnistaminen ja hoidon aloittaminen on
térkedd, koska silloin ongelmiin voidaan vield vaikuttaa melko hyvin. Pdihdehoidon kannalta
tarkeaa on tunnistaa paihteiden kaytolle altistavia tekijoita ja samalla tunnistaa suojaavia
tekijoita. Taten hoidon aikana pystytdan aktiivisesti vahvistamaan suojaavia tekijoita ja
vahentamaan altistavien tekijoiden vaikutusta.

Tama kasikirja on tarkoitettu ammattikoulun terveydenhoitajalle opiskelijoiden
paihteettdomyyden tukemisen avuksi. Kdsikirja sisdltaa tietoa ja materiaalia
nikotiinituotteista, alkoholista, nuorten huumeiden kdytosta ja kannabiksesta.

Terveydenhoitajan kdsikirjan on tuottanut Senni Mdkela Turun ammattikorkeakoulun Master Schoolin opinndytetyéna.
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Opiskelijoiden pdihteiden kdyttodn tyypillisimpia syita ovat
hauskanpito ja kokeilunhalu. Mitd nuorempana péihteiden kaytto

alkaa, sitd useammin siihen voi kuitenkin liittya ongelmallisia

piirteitd ja moniongelmaisuutta. Nuorten pdihdehdiriot liittyvat usein
vanhempien mielenterveys- ja pdihdeongelmiin ja perheiden ongelmien,
taustalla oleviin kdytésongelmiin tai koulunkdyntivaikeuksiin ja
sosioekonomiseen asemaan.
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PAIHTEIDEN KAYTON JA PAIHDEHAIRION KEHITTYMISEN PROSESSI:

PAIHTEIDEN
PAIHDEHAIRIO

ONGELMALLINEN
KAYTTO

ONGELMALLISEEN KAYTTOON SISALTYVAT:
 riidat

» tapaturmat

 vakivaltainen kdytos

» harkitsemattomat seksuaalisuhteet
 alkoholin kohdalla suuret kdyttéannokset

PAIHDEHAIRION OIREET:

» Heikentynyt pdihteen kdyton kontrolli

- Pakonomainen halu kdyttaa paihteita

+ Paihteiden kdytostd aiheutuu vieroitusoireita

» Paihteen kdytosta on tullut keskeinen eldman sisdltd

» Pdihdettd tarvitaan suurempia maaria

- Kayttdjalle tulee toistuva kyvyttémyys suoriutua velvoitteista kuten koulu, ty6 ja koti
+ Paihteiden kayttoa esiintyy fyysisesti vaarallisissa tilanteissa

- Paihteiden kaytto jatkuu haitoista huolimatta

+ Kayttajalla esiintyy toistuvaa lain rikkomista

Nuorten pdihdemittarin ADSUMEN tarkoituksena on auttaa nuorten parissa tyoskentelevia ja
nuoria itsedan arvioimaan paihteiden kaytt6a ja siihen liittyvia riskeja.

Yhteispisteiden (0-35) mukaan nuoren pdihteiden kdytosta pystytaan tunnistamaan nelja tasoa:
I. Raittius/kokeilukdyttd (0-3 pistettd)

2. Toistuva kaytto (4 -6 pistettd)

3. Riskikdyttd (7-9 pistettd 14-15 -vuotiaat, 7-12 pistettd 16-18 -vuotiaat)

4. Vaarallinen suurkulutus (10 pistettd 14-15 -vuotiaat ja I3 pistettd 16 -18 -vuotiaat)
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Nuorten

pdihdemittari

ADSUME
NUORT ENP AHDEMITTA RI (ADS UVE)
Nimi:
Syntymaaika

Taman koulu- ja opiske luterveydenhuollon kyselyn tavoittee-
na on arvioida mahdollista paihteiden kayttoasi. Terveyden-
hoitaja keskustelee luottamuksellisesti paihdemittarin tulok-
sesta kanssasi terveystarkastuksen yhteydessa.

Merkitse vaihtoehdot, jotka kuvaavat sinun paihteiden kayttoasi
viimeisen vuoden aikana.

1. Tupakoitko tai kéytitkd nuuskaa?

0.En

1. Tupakoin (kdytan nuuskaa) satu nnaisesti

2. Tupakoin (kéytén nuuskaa) paivittain
Minké ikéisena aloitit tupakoinnin?

2 Oletk o kokeil lut tai kéyttany t paihteits viime isen vuo-

denaikana ?

0.En

1. Alkoholia (ei huomioida maistamista esim. lu sikallisen
verran)

4. Laakkeita, ettd saisin "paan sekaisin”

4. Liuotinaineita (imppaaminen)

4. Huumausaineita, mita

4. Jotain muita paihteita, mita

5. Alkoholia ja edella mainittuja aineita samaan aikaan

(sekakayttd)

Minka ikéisena kokeilit ensikerran?

Jos vastasit e delliseen kysymykseen “En”, voit siirtya

kysymykseen14.

3. Kuinka usein olet k okeillut tai kéyttény t muita péi hteita
kuin tupakkaa viimeisen vuoden aikana?

1. 1-3 kertaa

2.4-6 kertaa

3. Noin kerran kuukaudessa

4. Pari kertaa kuukaudessa

5. Kerran viikossa tai useammin

Milloin kaytit viimeksi ja mit&

4. Kuinka monta annosta al koholia j uot yleens niind
péiving, joll oin kéytét alkoholi a? (Annoste nlaskeminen,
katso seuraava taul ukko)

0. En kayta alkoholia

1. 1-2 annosta

2. 3-4 annosta

3.5-6 annosta

4.7 annosta tai enemman, montako

Akoholiannoksella tarkoite taan:

pullo (0,33 ) keskiolutta tai siideria tai
reilu puoli lasia (12 cl) mietoa viinia tai
vajaa puoli lasia (8 cl) vakevaa viinia tai
vajaa neljdnnes lasia (4 cl) vinaa
Esimerkkeja:

0,5 I siideria tai keskiolutta on 1,5 annosta
0,3 1 pullo A-olutta on 1,5 annosta

3/4 litran pullo mietoa viinia on 6 annosta
0,5 I pullo viinaa on 13 annosta

1 "six-pack" keskiolutta (0,33 | x 6) 6 annosta

5. Oletkomy 6hé t i kesh Sivii n i jiiny t pois

koulusta péihteiden kayttosi ta kia?
0. En koskaan 1. Kerran
3.2-3 kertaa 4. 4 kertaa tai useammin

6. Oletk o toimi nut péi hty neené seuraavilla ta voilla viimeisen
vuodenaikana ? (Yksi tai useampi rengastus)

o Olen satuttanut itsedni.

o Olen satuttanut toista.

o Olen ollut autossa, jota on ajan ut paihtynyt.

o Olen ajanut itse paihtyneena ajoneuvoa.

o Olen rikkonut omaisuutta tai varastanut.

o Olen ollut seksisuhteessa, jota olen katunut jalkeenpéin.

o En ole joutunut mihink&&n vaikeuksiin.

Jos et ole j outunut vaikeu ksiin, voit siirtyé kysymykseen 8.

7. Kuinka usein olet toiminut edellé mainitulla tavalla?
1. Kerran 2. Kahdesti 4. Useammin

8. Kuinka usein péihtymise n jélkeen olet unohtanut, mité teit tai
mité tapahtui? ("Menikd muisti ?”)

0. En kertaakaan 1. Kerran 3. Useammin
9. Oletko "sammunut’?
0. En kertaakaan 1. Kerran 4, Useammin

10. Miksi kéytét paihteita ?
o Seuran vuoksi kavereiden kanssa

o Hauskanpitoon

o Rentoutumiseen

o Helpottaakseni pahaa oloa

o Humalan vuoksi tai saada kseni "paani sekaisin”
o Jonkin muun syyn takia, minké

11. Millaiseksi arvioit oman péihtei den ky tt6si?

12 Onko joku ldheisesi tai ystévasi ollut huolissaan péihteiden
Kiviis tisi tai e hdk etti vihentiisit it ?

o Ei

o Keskusteltu kerran

o Keskusteltu useita kertoja

13. Tietévétk 6 vanhempasi, etté kéytat péi hteitd?
o Kylla

o Kylla, mutta eivat tieda kuinka paljon kaytan.

o Eivat

14. Kuuluko K hiystévapiriisi joku, joka on kokeillut huuma us-
aineita?

o Ei o Yksi henkild

o 2-5 henkiléa o Useampi kuin 5 henkil6d

15. Miten vaike aksi tai helpoks i arvioit nuor ienmahdollisuudet
hankkia huuma usaineita paikk akunnallasi?
o Vaikeaksi o Enosaasanoa o Helpoksi

16. Mité ole t ke skustellut vanhempiesi kanssa nuorten péihtei
den kiivids £?

17. Mité miel i yleensé olet ik istesi nuorte n péihtei den kéiytos-
&?

(Pirskanen 2007, 2011)
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Nuorten
paihdemittari
ADSUME

NUORTEN PAIHDEMITTARI, VOIMAVARAT JA TOIMINTAKAAVIO (pirskanen 2007)

Nuorten Pisteet 0-3 Pisteet 4-6 Pisteet 7-9 (14-15-v.) Pisteet 210 (14-15-v.),
paihdemittarin Raittius, Toistuva 7-12 (16-18-v.) 213 (16-18-v.)
pisteet kokeilukaytté kayttd Riskikaytto Vaarallinen suurkulutus

Voimavarat g

. Ystavat, harrastukset Voima- Voima- Ei Voima- Ei Voima- Ei

- Vanhempien/lzheisten varoja varoja voima- varoja voima- varoja voima-
tuki‘ vuorovaikutus on ‘ on varoja on varoja | on varoja

. Opiskelumotivaatio .

- ltsetunto, mieliala

- Tieto, oma asenne

Huolen maarittaminen

Voimavaroja Preventiivinen Mini- Hoidon
Interventiosuositus vahvistava mini- interventio tarpeen
interventio interventio arviointi

Seuranta, Normaalit Tarvittaessa Uusi aika
jatkotoimenpiteet terveys- kontrollikaynti 2-6 viikon kuluessa
tapaamiset 1), 2), 3) terveydenhoitajalle
1), 2), 3), 4), 5)

Laakarin
arvio

1) Nuoren muutosvalmius
2) Perheen/laheisten tuki Seurantak&ynnit Itsetuhoisuus,
3) Yhteys huoltajaan nuoren luvalla koulu-/opiskeluterveydenhuollossa vaikea masennus
4) Yhteisty® ladkarin kanssa 1-2 viikon valein Vieroitusoireet
5) Yhteistyo opinto-ohjaajan, 1),2),3),4),5), 6), 7) Psykoottisuus
kuraattorin, oppilashuoltoryhmén kanssa
6) Yhteistyo sosiaalitydntekijan kanssa,
lastensuojelun tarvearvio alle 18-vuotiaalla ) . )
7) Verkosto- tai hoitokokous: Hoitoonohjaus - kunnan paihdehuollon R
sovitaan yhteistyésti, vastuunjaosta avohoito 1), 2), 3), 4), 5), 6), 7)
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Nikotiinituotteella tarkoitetaan joko tupakkakasvista kokonaan

tai osittain koostuvaa tuotetta tai Tupakka- ja nikotiinituotteilla
tarkoitetaan tupakkaa, nuuskaa, sahkésavuketta ja vesipiippua. Kaikki
nikotiinituotteet ovat haitallisia kdyttétavasta riippumatta. Tupakka-
ja nikotiinituotteita voidaan kdyttda polttamalla, nuuskaamalla,
pureskelemalla. Ndiden lisdksi niille voi altistua passiivisesti.
Nikotiinituotteet aiheuttavat lyhyelld ja pitkalla aikavalilla erilaisia
sairauksia ja seurauksia. Suurella todenndkodisyydellad ne voivat saada
kdyttdjansa riippuvaiseksi. Lisdksi ne ovat vahingollisia myés muille
ihmisille, kuin niitd itse kadyttavalle.
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Tehdasvalmisteinen, poltettavaksi valmistettu savuke on Suomen yleisimmin kdytetty nikotiinituote.

Savukkeet valmistetaan kuivaamalla tupakkakasvien lehtid. Tupakointi on suurin yksittdinen

terveysriski sekd vdeston terveyseroja selittdva tekija. Vaikka tupakointi on vahentynyt runsaasti

2000-Iuvlla, se silti aiheuttaa edelleen noin 4300 kuolemaa vuosittain.

Tupakointi lyhentad elinikdd keskimaarin kymmenen vuotta. Tupakoinnin vaikutukset eivat kohdistu
pelkdstdan keuhkoihin vaan lahes kaikkialle elimist6ssa. Tottumattomalle tupakoijalle tupakan
sisdltama nikotiini aiheuttaa myrkytysoireita, kuten pahoinvointia.

TUPAKOINNIN ALOITTAMISEN RISKITEKIJAT:

YKSILOLLISET TEKIJAT

PERINNOLLISYYS
Se, miten elimistd reagoi
nikotiinin aiheuttamaan
riippuvuuteen on osin
perinndllisesti siirtyva
ominaisuus.

YMPARISTO JA YHTEISKUNNALLISET TEKIJAT

PUBERTEETTI-
KEHITYKSEN VAIHE
Murrosidn muutokset
aivojen rakenteessa
lisdavat itsensa
palkitsemisen
tarvetta.

HEIKKO
KOULUMENESTYS

SOSIAALISET TEKIJAT

VANHEMPIEN
TUPAKOINTI KAVEREIDEN
Voidaan ndhda
ymparistdsta opittuna
vaikutteena.

TUPAKOINTI JA
SOSIAALINEN PAINE

TUPAKKATUOTTEIDEN
SAATAVUUS, HINTA
JA MUUT MEDIAN VAIKUTUS
LAINSAADANNOLLISET
TEKIJAT

MUIDEN AIKUISTEN

Aikuisten toiminta,
malli sekd asenne
tupakointikieltoihin.

MIELENTERVEYS -
ONGELMAT
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Mita
tupakansavu
sisaltaa?

AMMONIAKKI

» tunnetaan pesuaineen ainesosana

« lisdd nikotiinin imeytymista elimisté6n
muuttamalla hengitysteiden pH-arvoa

ASETONI
» maalinpoistoaine eli liuotin

ARSEENI
* tuholaismyrkky

BENTSEENI

» Aromaattinen herkasti haihtuva neste

« lisaa korkeina pitoisuuksina ihmisen syépaan
sairastumisen riskid, yleisimmin leukemian

» kdytetdan synteettisen kumin ja kankaan,
rdjahteiden sekd pesuaineiden valmistamiseen

BENTSOPYREENI

+ Sydpaa aiheuttava aine

» Syntyy epdtdydellisessa palamisessa,
metsadpaloissa ja lilkenteessa

BUTAANI

* Sytytysneste

» Kaytetdan kaasuhelloissa ja retkikeittimissa
nestekaasun muodossa

CADMIUM
« alkuaine, jota yleensa on auton akuissa

DDT

* Tunnettu hyénteismyrkkyna

+ Useimmissa maissa kielletty

» Tappaa hitaasti kertymdlla maksaan ja munuaisiin
ja pikkuhiljaa vaikuttamalla hormonitoimintaan

FORMALDEHYDI
e ruumiiden sdilontdaine

HAKA ELI HIILIMONOKSIDI
* Myrkyllinen kaasu
* Muodostuu puun palaessa epatdydellisesti

METANOLI
» Rakettien polttoaine

NAFTALIINI

» Koipalloissa kdytetty myrkky, joka imeytyy myds
ihon lapi

- Pitkdaikainen altistuminen aiheuttaa anemiaa ja
sy6paa

NIKKELI

- Terveydelle haitallinen aine, joka allergisoi
herkasti

» Kaytto rajoitettu erityisesti koruissa ja napeissa

» Kaasumainen nikkeli on yhdiste, jonka pienikin
annos on kuolettava

* Nikkelipdlyn hengittdminen altistaa
hengitysteiden syéville

TITAANI
» Kaytetddn lentokoneiden valmistuksessa

TOLUEENI

* Liuotusaineiden aineosa, joka syttyy ja arsyttaa
nopeasti

» Kaytetdan liimoissa, lakoissa, tinnereissa ja
painomusteessa

VETYSYANIDI
* Tunnetaan keskitysleirien tappavana kaasuna
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Tupakoinnin
bttt » Tupakointi estdaad keuhkojen kehittymisen ja alentaa niiden

toimintakykya
 Pitkittaa flunssasta paranemista
* Pahentaa pitkdaikaissairauksia kuten astmaa ja allergioita
* Tupakoijat kdrsivat yskdstd sekd hengitystie- ja
keuhkosairauksista muita useammin

» Kestdvyys ja suorituskyky heikentyy .
» Sydan joutuu tydskentelemdin kovempaa

* Liikkuessa hengdstyy nopeammin

» Alaselan kivut yleisempia tupakoijilla

» Kasvattaa osteoporoosin ( =luukadon) vaaraa

» Tupakoijan iho vanhenee ja menettda kiinteyttdan muita aiemmin
* Tupakoijat kdrsivat aknesta muita todenndkoisimmin
- Savukkeiden maara vaikuttaa niin aknen maaraan kuin vaikeuteen

 Altistaa hammaskiven synnylle, syventyneille Q
ientaskuille ja hampaan juurikalvon tulehduksille

* Pysyva ientulehdus saa hengityksen haisemaan

» Hidastaa suun sairauksien parantumista

» Hampaat alkavat kellertaa

- Sormenpaat alkavat muuttumaan keltaisiksi nikotiinin ja tervan vaikutuksesta
» Lis3a verisuonitukosten riskia O O
ehkaisypillereita kayttavilla
» Vaikeuttaa raskaaksi tuloa
» Heikentaa siittioiden laatua
* Voi kasvattaa erektiohdirididen riskia

,.7' » Tupakointi hdiritsee aineenvaihduntaa ja voi
vaikuttaa siihen pysyvasti

3 3 - Lisda vyotardlihavuutta, vaikka paino pysyisi
normaalina

O

» Saattaa lisdta mielenterveyshairiéihin
sairastumisen todenndkoisyytta

» Nuoruusian tupakointi saattaa liittya
suurempaan riskiin sairastua psykoosiin
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Nuuska on tupakkajauheesta tehty kostea mdykky, jota kdytetdadn suussa. Nuuskan myynti on
kielletty Ruotsia lukuun ottamatta kaikissa muissa Euroopan unionin jasenmaissa. Nuuskaa saa
tuoda Ruotsista omaan kdytto6n, mutta nuuskaa ei saa tuoda toisen henkildn kdyttédn riippumatta
siitd, maksaako henkilé nuuskasta vai ei. Nuuskan valittamisestd ja myymisesta voi saada tuomion
veropetoksesta sekd salakuljetuksesta. Myds nuuskan ostaja syyllistyy rikokseen. Talléin puhutaan
laittomaan tuontitavaraan ryhtymisesta.

Mita
nuuska
sisaltaa?

Nuuska valmistetaan jauhetusta tupakasta, johon on lisdtty sdilont3d - ja makuaineita, vettd, suolaa,
kosteutta yllapitavid aineita ja sokeria

Nuuska sisdltda 2500 erilaista kemikaalia mm.
- lyijya

* kadmiumia

+ jaamia tuholais- ja kasvimyrkyista

» arsenikkia

» radioaktiivisia aineita

Nuuskasta on tunnistettu 28 erilaista karsinogeenia
Tupakkaan verraten nuuskassa nikotiinia on moninkertainen maara.

Yhdessd grammassa nuuskaa on yleisimmin 7-8 mg nikotiinia. Vahvimmissa nuuskissa
nikotiinim3ara voi olla moninkertainen, jopa 45 mg/g!
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Nuuskan
haitat

Y

Kohonnut verenpaine ja pulssi

Edesauttaa valtimoiden ahtautumista

Lyhent3da sydamen lepovaihetta, mika voi johtaa
sydamen vajaatoiminnan kehittymiseen

Maha- ja suolikanavan oireet
Kohonnut riski metabolisen
oireyhtyman syntymiseen
Lisda tyypin Il diabeteksen riskia

Arsyttd3 suun limakalvoja
lenmuutokset

Hampaiden kaulan paljastuminen
Hampaiden vérjdytyminen

Nikotiini supistaa verisuonia, joten lihakset eivat saa
happea ja ravinteita normaalisti

Nuuskaavilla urheilijoilla esiintyy erilaisia lihasten ja
nivelten rasitusvammoja ja selkakipuja O
Vammojen paraneminen on hitaampaa

—
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Sdhkdsavuke eli sahkétupakka on akkukdyttdinen laite, jolla kuumennetaan laitteen sadilidssa eli
atomisaattorissa olevaa nestettd hengitettdvdksi aerosoliksi. Ulkondéltdan sdhkdtupakkalaitteet
voivat olla hyvinkin erilaisia, mutta toimivat kuitenkin samalla periaatteella.

Sdhkdsavuke ei sisdlld tupakkaa eika sen kdytossa tapahdu samanlaista palamisreaktiota kuin
tupakan polttamisessa. Sahkdsavukenesteet voivat olla nikotiinittomia tai nikotiinia sisdltavia.
Suomessa muut muun makuiset sahkdsavukenesteet kuin tupakalta maistuva tai mauton neste ovat
kiellettyja.

MITA SAHKOSAVUKE SISALTAA?

Akkukadyttoiselld laitteella hdyrystetddn laitteen sdiliéssa olevaa propyleeniglykoli- tai
glyserolinestettd, johon on liuotettu nikotiinia.

Glyseroli on 6ljymdinen, myrkyton, ilmasta kosteutta itseensd sitova ja makean makuinen neste, jota
kdytetaadn sakeuttamisaineena ja kosteudensdilyttdjana saippuassa, hammastahnoissa, sokereissa
ja ihovoiteissa sekd muoveissa pehmentimena.

Kuumentuessa aine hajoaa ja alkaa muodostamaan sydvyttavia hdyryjd, jotka sisaltava akroleiinia.
Akroleiinin vaikutuksia keuhkoihin ei tiedetd, koska sité ei ole tdhdn mennessa hengitetty. Koe-
eldintutkimuksissa on hengitetyn glyserolin todettu aiheuttavan keuhkojen pintasolukossa
solumuutoksia ja tulehdustilan. Glyseroli haittaa myds keuhkojen pintajannitysta yllapitdvan aineen
toimintaa.

Haitallisimpien makuaineiden joukkoon lukeutuva diasetyyli, 2,3 - pentadioni ja asetoiini, joita
yleensa esiintyy savukenesteiss3. Makeat makuaineet aiheuttavat enemman haittaa keuhkosoluille
kuin pelkka nikotiinia sisdltdava neste.

SAHKOSAVUKENESTE SISALTAA: SAHKOSAVUKKEEN HAITAT:

» Nikotiini » Nikotiini aiheuttaa voimakkaan riippuvuuden ja silla
- Propyleeniglykoli on itsendisia terveyshaittoja

* Glyseroli * Nesteissd ja aerosoleissa on usein haitallisia aineita
» Asetaldehydi ja osa aineista on samoja sy6pavaarallisia aineita

» Krotonaldehydi kuin tupakansavussa

* Formaldehydi » Kaytto haittaa keuhkojen normaalia toimintaa ja

* Tupakka-spesidiset nitrosamiinit alentaa keuhkojen toimintakykya

* N-nitrosonornikotiini - Kayttd edesauttaa sydan- ja verisuonitaudeilla

* NNK altistavien muutosten syntya

- Raskasmetallit - Sdhkdsavukenesteista on I6ydetty useita metalleja
» Arseeni * Nesteet ovat aiheuttaneet myrkyllisia vaikutuksia

* Vesi soluille

» Yleisimpid terveyshaittoja ovat nielun ja suun alueen
arsytys, paakipu, yska ja pahoinvointi
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» Pienid, huulen alle asetettavia annospusseja, jotka sisdltavat nikotiininuuskaa

* Valmistettu puhtaasta, ladkelaatuisesta nikotiinista, eika sisdlla lainkaan tupakkaa

« Nikotiinin lisdksi pussi sisdltdd luontaisia aromeita, makeutusaineita kuten ksylitolia,
happamuudensddtbaineita, suolaa ja nikotiinipussien tdayteaineena toimivia luonnollisia kuituja
esim. mannyn tai eukalyptuspuun kuitua

* Laillisesti tilattavat nikotiinipussit sisdltdvat korkeintaan 4 mg nikotiinia annospussia kohden,
jolloin ne tayttavat itsehoitotuotteen maaritelman

- Suomessa myytdvat pussit on tutkittu ja hyvaksytty Iddkelainmukaisesti, mutta ovat tarkoitettu
tilapdiseksi itsehoitotuotteeksi tdysi-ikdisille ihmisille tupakoinnin lopettamiseen

» Ulkomaiset nikotiinipussit sisdltavat usein paljon enemman nikotiinia ja osassa tuotteita sita
on jopa vaarallisen paljon

* Esim. Ruotsissa ja Virossa myytévisséa nikotiinipusseissa sitd voi olla 50 mg tai jopa vieldkin
enemman

* Jotkut nikotiinipussit sisdltavat nikotiinia jopa yli 200 mg, mikd on TAPPAVA maara

KAIKKIA TUPAKKATUOTTEITA YHDISTAA NIKOTIINI

 kiihdyttaa keskushermostoa

» johtaa kemialliseen riippuvuuteen

» vaikuttaa unen laatuun ja koko keskushermoston toimintaan

» supistaa verisuonia

* nostaa sydamen syketta

« lisdd haitallisen kolesterolin mdaraa

» kohottaa verenpainetta

« iho harmaantuu

» verisuonten pintasolukko vaurioituu

» syOpamuutosten kdynnistdja

- tappaa ja muuttaa soluja niilla aivojen alueilla, jotka ovat tekemisissa kayttdaytymisen,
oppimisen ja muistin kanssa

» kaytetaan myos hyénteismyrkkyna
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Nykykdsityksen mukaan tupakansavulle altistuminen voi aiheuttaa Idhes samoja terveyshaittoja
kuin tupakointi itsessaan.

Lisda tupakoimattomilla keuhkosy®van riskid NELJANNEKSELLA
Ympdriston tupakansavu voi aiheuttaa my6s nielun ja kurkunpaan syopaa

Aiheuttaa sydan- ja verisuonisairauksia, astmaa ja kroonisia hengitystieoireita

Tupakkatuotteiden kadyto6lla on haittavaikutuksia suun terveyteen aina esteettisistd haitoista
kuolemaan johtaviin sairauksiin.

TUPAKOINNIN SUUVAIKUTUKSET:

lentulehdus ja parodontiitti eli hampaan kiinnityskudosten sairaus ovat yleisia tupakoitsijoiden
suussa. Tupakoinnin seurauksena ikenien verenkierto heikkenee, minka vuoksi ientulehduksen
ensioire verenvuoto ikenista jad helposti huomaamatta. Parodontiitti ja ientulehdus voivat siten
edeta tupakoitsijan suussa kauan piilevina.

Suun lampdisissa olosuhteissa myds bakteerit viihtyvat hyvin ja lisddntyvat nopeasti, jolloin
hampaiden ja juurten ymparille muodostuu runsaasti peitteita. Bakteerien ylldpitaman
tulehdustilan vuoksi menetetdaan hampaiden kiinnitysta leukaluuhun, joka johtaa vahitellen
hampaiden kiinnityksen heikentymiseen ja lopulta hoitamattomana hampaiden irtoamiseen.

Tupakoivilta puuttuukin usein hampaita. Bakteerit ja suun tulehdustila aiheuttaa myo6s
pahanhajuista hengitystd. Suun limakalvoilla voi ilmetd sienitulehduksia ja muita muutoksia, kuten
tummia varjdymia ja valkoisia ldikkia eli leukoplakiaa. Ndma muutokset voivat olla suusyévan
esiasteita.

NUUSKAN SUUVAIKUTUKSET:

Nuuskan kdytto aiheuttaa suussa limakalvomuutoksia ja hampaiden ienvetdytymid, ja voi ndin
edistaa paljastuneiden juurten reikiintymista. Juurten paljastuessa hampaiden kiinnitys heikkenee
ja tilanteen edetessa tarpeeksi pitkalle, hampaat voivat alkaa irrota.

Kun nuuskaa pidetddn usein samassa paikassa, limakalvo alkaa paksuuntumaan pitopaikassa
"norsunnahaksi”. Alue voi kdyton jatkuessa muuttua haavaiseksi, mika voi merkita alkavaa
sy6pdmuutosta. Bakteerien Kiinnittyessa helposti suun limakalvon poimuihin hengitys alkaa myés
haista pahalta.
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Tupakoinnin ja nuuskan kdyton yleisimpia vieroitusoireita ovat huonovointisuus, artyneisyys, tupakanhimo,
kdarsimattomyys, keskittymis- ja univaikeudet, makeanhimo, lisddntynyt ruokahalu ja paansarky. Fyysiset
vieroitusoireet yleensa alkavat 2-12 h kuluttua lopettamisesta ja ovat huipussaan I-3 paivan kuluttua.
Vieroitusoireet kestavat yleensa noin 3-4 viikkoa. Oireiden kestossa voi olla suuriakin eroja, mutta kaikilta
ne kuitenkin loppuvat aikanaan.

LOPETTAMISEN HYODYT:

* Jo muutamassa paivassa haju- ja makuaisti paranee

» Stressinsietokyky paranee

* Unenlaatu paranee ja ydunet pidentyvat

- Mieliala kohenee ja ahdistus, masennus ja stressi vdhentyy

* Limaisuus ja yska lievittyy I1-2 kuukauden kuluessa

* Hengityksen kulku helpottuu 2-3 kuukauden kuluessa

» Keuhkosairauksien ja sepelvaltimotaudin sairastumisriski pienenee

* Suun terveys paranee

» Ladkkeiden kaytto vahenee

- Riskit syévan kehittymiseen tai uusiutumiseen, syépahoitojen haittavaikutuksiin ja kuolemaan ovat
pienempid

» Tupakoinnin lopettaminen lievittda masennus- ja ahdistusoireita yhta tehokkaasti kuin niihin tarkoitettu
Iadkehoito

Tarkeda on muistaa, ettd lopullisesti tupakasta eroon padaseminen vaatii tupakoitsijoilta 3-4
lopettamisyritystd. Retkahdus tai relapsi ei tarkoita lopullista epdaonnistumista!

LAAKEHOITO:

Lopettamiseen motivoituneilla nuorilla voidaan tarvittaessa kdyttaa nikotiinikorvausvalmisteita muun
ohjauksen ohella, jos heilld on lopettamisessa vaikeuksia vahvan riippuvuuden tai vieroitusoireiden
takia. Alaikdiset tarvitsevat valmisteista reseptin ja heiddn kohdallaan on kiinnitettava erityistd huomiota
valmisteiden kdytén ohjeistukseen ja seurantaan. Tutkimusten mukaan reseptiladkkeiden kdytto
alaikaisilld ei lisaa tupakoinnin lopettamisessa onnistumista.
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Nikotiini-
riippuvuuden
arviointi

Tupakka- ja nikotiinituotteita kdyttavien nuorten kanssa voidaan arvioida nikotiiniriippuvuutta
HONC eli Hooked On Nicotine Checklist -testin avulla. Tdssa testissa riippuvuutta arvioidaan
hallinnan menettamisen kautta.

OLETKO KOUKUSSA TUPAKKAAN?

Testi satunnaisesti tai vahan tupakoiville nuorille

Tulkinta:

Jo 1 piste kertoo siita, etta nikotiini-
riippuvuus on alkanut kehittya ja
etta omaa tupakointia on vaikea
hallita. Mita enemman pisteita
vastaaja saa, sitd vahvemmin han
on riippuvainen tupakasta. Testi ei
luokittele riippuvuustasoja.

www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129963/tupakkariippuvuus.pdf?sequence=I&isAllowed=y
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KUINKA RIIPPUVAINEN OLET NIKOTIINISTA?

Testi aikuisille ja paivittain tupakoiville nuorille

Tulkinta:

0-2 pistettd Vahdinen riippuvuus Talléin tulkinta on seuraava:

2-6 pistetta Kohtalainen riippuvuus .1 pistettd Vihainen riippuvuus
7-10 pistettd Voimakas riippuvuus 2pistettd  Kohtalainen riippuvuus

Testi voidaan toteuttaa myos kahdella 3 pistetta Vahva riippuvuus
kysymyksella (kysymykset 1 ja 4). 4-6 pistettd Hyvin vahva riippuvuus

Tupakkariippuvuus on seka fyysista, psyykkista etta sosiaalista riippuvuutta
sisaltava oireyhtyma (F17, ICD-10).

Kuusi kymmenesta tupakoijasta haluaisi lopettaa tupakoinnin. Nelja
kymmenesta on yrittanyt lopettamista viimeksi kuluneen vuoden aikana.

Lisatukea saa puhelimitse ja verkossa: Maksuton neuvontapuhelin 0800 148 484
(ma—pe klo 13-18), www.stumppi.fi, www.tupakkainfo.fi

Paivittdin tupakoiville nuorille voidaan kdyttda myds Fagerstrémin -testid.
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TUPAKKA:

Tupakkatuotteiden verotusta kiristetdan jatkuvasti ja vuosina 2016 -202I1 veroa onkin korotettu
puolivuosittain. Tdma tarkoittaa jatkuvaa tupakkatuotteiden hintojen nousua. Tdten savukeaskin hinta
tulee vuonna 2022 nousemaan yli yhdeksdan euroon ja todenndkdisesti verokorotuksia tullaan vield
tekemaan jatkossakin.

NUUSKA:
Nuuskatorni eli 10 kiekon pakkaus maksaa katukaupassa 40-60€. Yhden kiekon pussien lukumaara
vaihtelee merkin mukaan. Keskimaarin yhdessa kiekossa on merkista riippuen 15-25 pussia.

SAHKOTUPAKKA:
Sdhkdtupakan aloituspakkauksen hintahaitari voi heitelld 50-100 euron vililla. Kdyttotavasta ja tuotteista
riippuen, sahkdsavukkeelle tulee pdivassa hintaa noin pari euroa.

NIKOTIINIPUSSIT:
Yhden nikotiinipussikiekon hinta on verkkokaupoissa n. 5 euron luokkaa. Taten 10 kiekon pakkaus maksaa
noin 50¢€.

Omaa rahankulutusta nikotiinituotteisiin voi seurata myds erilaisten laskureiden avulla.

Nuuskalaskuri: www.filha.fi/nuuskalaskuri-2/
Tupakkalaskuri: www.filha.fi/tupakkalaskuri/

Sadstolaskuri: stumppi.fi/testit-ja-tyokalut/testeja-joilla-voit-selvittaa-suhteesi-tupakkaan/saatolaskuri/ ANKKURI
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http://stumppi.fi/testit-ja-tyokalut/testeja-joilla-voit-selvittaa-suhteesi-tupakkaan/saatolaskuri/

Vaikka nuorten alkoholinkdytté on vahentynyt merkittavasti koko

2000 -luvun, alkoholi on edelleen nuorten yleisin kdyttama paihde
Suomessa. Samalla eniten pdihdehaittoja aiheutuu nuorille nimenomaan
alkoholista. Nuorten suhtautuminen ikdistensa alkoholinkdytt66n on
my®os varsin hyvaksyvaa.
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sosiaaliset syyt, yhdessaolo
juhliminen ja hauskan pito
arjesta irtautuminen
rentoutuminen

kokeilunhalu

murhien ja huolien kasittely

turvallinen lapsuuden kasvuymparisto

kontrollin menettamisen pelko

halu olla "sekoilematta”

nuoren kyky kasitelld stressia ja koulupaineita
keskustelumahdollisuudet kavereiden ja luotettavien aikuisten kanssa
mielekds tekeminen vapaa-ajalla

vanhempien pédihde- ja mielenterveysongelmat

nuori ei pysty olemaan oma itsensa kavereiden seurassa
kavereiden kanssa ei |16ydy jarkevaa yhteista tekemista
arjen haasteet aiheuttavat suoriutumispaineita
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Alkoholijuomat jaetaan mietoihin ja vakeviin juomiin. Mietoja alkoholijuomia ovat esimerkiksi oluet,
siideri ja viinit ja vakevid puolestaan esimerkiksi viinat, viskit ja konjakit.

Alkoholin vaikutus on pddosin keskushermostoa lamaava. Alkoholin maara veressa on huipussaan
noin 30-60 minuutin kuluessa annoksen nauttimisesta. Alkoholin vaikutukset riippuvat muun
muassa idstd, sukupuolesta, ruumiinpainosta ja hormonaalisista tekijoistd. Toiset ihmiset ovat
alkoholille synnynndisesti herkempia kuin toiset.

KOMPELYYS
LISAANTYY

PAATOKSENTEKO
HEIKENTYY

AIVOTOIMINNOT
HEIKKENEVAT

MITEN
ALKOHOLI

VAIKUTTAA?

REAKTIOKYKY
HEIKKENEE

IMPULSSIEN
HALLINTA
HAIRIINTYY

TAPATURMARISKI
KASVAA
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» heikentda fyysista terveytta

» kohottaa maksa-arvoja ja voi johtaa lukuisten erilaisten maksasairauksien esim.
alkoholimaksatulehduksen tai maksakirroosin kehittymiseen

- aiheuttaa sydan- ja verisuonitauteja

» tydémuisti, avaruudellinen hahmotuskyky, toiminnanohjaus ja tarkkaavaisuus heikentyvat

Alkoholilla on psyykkiselle terveydelle myds negatiivisia vaikutuksia.
» unenlaatu heikkenee

* masennuksen tunne

» keskittymisvaikeudet

* muistiongelmat

Alkoholi myds peittda lyhyelld aikavalilla kauaskantoiset negatiiviset seuraukset. Alkoholi saattaa
helpottaa esimerkiksi ahdistuksen ja masentuneisuuden tunteita hetkellisesti, mutta samalla

edistdd negatiivisten psykologisten vaikutusten syntymista.

Alkoholi on vaikutukseltaan lamaava pdihde, joten alkoholi voi suurilla annoksilla johtaa ensiksi
koomaan, jonka jdlkeen hengitystiet voivat lamaantua ja johtaa kuolemaan.

KOOMA

HENKITYSTEIDEN
LAMAANTUMINEN

KUOLEMA
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Alkoholi -
annokset

YKSI ALKOHOLIANNOS ON 12 GRAMMAA ALKOHOLIA.

Tuopissa keskiolutta,
siideria tai lonkeroa on
1,5 annosta.

s

Yksi lasi puna- tai
valkoviinia (10-15 cl) on
yksi annos.

Yhdessa pullossa mietoa
viinid on 6 annosta.

Q

Yhdessa tolkissa
keskiolutta, siideria tai
lonkeroa on yksi annos.

4 cl vakevaa alkoholia on
yksi annos.
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NUOREN PAIHDEONGELMA VOI NAKYA ESIMERKIKSI:
« vasymyksena

» krapulaisuutena

 toistuvina poissaoloina

* tehottomuutena

* myohdstelyina

» opintojen viivistymisena

Alkoholin riskikdyttd voidaan parhaiten tunnistaa seulontakyselyilla. THL suosittaa

kdyttamaan kaikissa opiskeluterveydenhuollon terveyskyselyissd vahintdan AUDIT-C ja aina
terveystarkastuksissa seka huolen heradtessa tarkempaa kyselya esim. AUDIT ja haastattelua.
AUDIT tunnistaa varsin hyvin alkoholin riskikdytt6a myos opiskelijoilla Alkoholin kdytt6a olisi

hyva kartoittaa vastaanotolla myds erityisesti mieliala- ja stressioireiden, tapaturmien, uni- ja

keskittymisvaikeuksien, ihmissuhdeongelmien seka toistuvien poissaolotodistuspyyntéjen

yhteydessa.
Ole hyva ja valitse lahinna oikeaa oleva vastaus (suluissa vastauksen pistemaara).
AUDIT C 1. Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita
_ kysely alkoholijuomia? Koeta ottaa mukaan myos ne

kerrat, jolloin nautit vain pienia maaria, esim.
pullon keskiolutta tai tilkan viinia.

ei koskaan (0)

noin kerran kuussa tai harvemmin (1)
2-4 kertaa kuussa (2)

2-3 kertaa viikossa (3)

4 kertaa viikossa tai useammin (4)

00000

2. Kuinka monta annosta alkoholia yleensi olet
ottanut niiné péivina, jolloin kéytit alkoholia?

1-2 annosta (0)
3-4 annosta (1)
5-6 annosta (2)
7-9 annosta (3)
10 tai enemman (4)

00000

3. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai
useampia annoksia?

en koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)
kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittain tai l&hes péivittain (4)

00000

Pisteet yhteensa:

paihdelinkki.fi/sites/default/files/audit-c_0.pdf

0,331 pullo tai
tolkki lll-olutta
tai siideria

12 cl lasi
mietoa viinia

4 cl annos
vakevid

0,5 I tuoppi tai
0,5 | pullo
I1l-olutta
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AUDIT
Alkoholin-
kdyton riskit

AUDIT - Alkoholin kdytoén riskit

Alleviivaa se vaihtoehto, joka lahinna vastaa omaa tilannettasi (suluissa pistemaara)

1. Kuinka usein juot olutta, viinia tai muita alkoholijuomia?

ei koskaan (0)

noin kerran kuussa tai harvemmin (1)
2-4 kertaa kuussa (2)

2-3 kertaa viikossa (3)

4 kertaa viikossa tai useammin (4)

2. Kuinka monta annosta alkoholia yleensa olet ottanut niina paiviné, jolloin olet

kayttanyt alkoholia?
1-2 annosta (0)

3-4 annosta (1)

5-6 annosta (2)

7-9 annosta (3)

10 tai enemman (4)

3. Kuinka usein olet juonut kerralla kuusi tai useampia annoksia?

en koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)
kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittain tai 1ahes paivittain (4)

4. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana sinulle kavi niin, etta et pystynyt

lopettamaan alkoholinkéytt6a, kun aloitit juomisen?
ei koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)

kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittain tai lahes paivittain (4)

5. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana et ole juomisen vuoksi saanut tehtya

jotain, mikéa tavallisesti kuuluu tehtaviisi?
en koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)

kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittain tai lahes paivittain (4)

6. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana runsaan juomisen jélkeen tarvitsit
aamulla olutta tai muuta alkoholia paastaksesi paremmin liikkeelle?

en koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)
kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittin tai lahes paivittain (4)

7. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana tunsit syyllisyytta tai katumusta juomisen

jalkeen?

en koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)
kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittéin tai lahes paivittain (4)

8. Kuinka usein viimeisen vuoden aikana sinulle kavi niin, etta et juomisen vuoksi

pystynyt muistamaan edellisen illan tapahtumia?
ei koskaan (0)

harvemmin kuin kerran kuussa (1)

kerran kuussa (2)

kerran viikossa (3)

paivittéin tai lahes paivittain (4)

9. Oletko itse tai onko joku muu satuttanut tai

loukannut itsedan sinun alkoholinkayttosi seurauksena?
ei (0)

on, mutta ei viimeisen vuoden aikana (2)

kylla, viimeisen vuoden aikana (4)

10. Onko joku laheisesi tai ystavasi, laakari tai joku
muu ollut huolissaan alkoholinkaytostasi

tai ehdottanut, ettd vahentaisit juomista?

ei koskaan (0)

on, mutta ei vimeisen vuoden aikana (2)

kylla, viimeisen vuoden aikana (4)

Paivamaara:
Pisteet:

paihdelinkki.fi/fi/testit - ja-laskurit/alkoholi/alkoholin - kayton -riskit - audit

0,331 pullo tai
tolkki lll-olutta
tai siideria
=) 12l lasi
mietoa viinia

4 cl annos
vakevia

0,5/ tuoppi tai
0,5 | pullo
lll-olutta

/2 PAIHDELINKKI.

ANKKURI


http://paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit

ALLA ETUJA, JOTKA PERUSTUVAT TUTKITTUUN TIETOON.

Elinvuosia tulee lisaa

Nukkuminen parantuu

Elaman kokee elamisen arvoisena
Rahaa riittda enemman muuhun
Ihmissuhteet paranevat

Hyvinvointi paranee silmin nahden
Aivot sdilyvat terveind vanhaksi asti

Opiskelun ja tyon jaksaa paremmin

© ® ¥ o 0 & N

Valttaa alkoholin sisdltamat ylimaaraiset kalorit

10. Masennuksen ja itsetuhoisuuden vaara pienenee

Il. Verenpaine alentuu

12. Riski kuolla ruoansulatuskanavan syo6piin pienenee

13. Ei oletettavasti joudu tekemisiin poliisin kanssa

14. Riski kuolla maksasairauteen pienenee ratkaisevasti

I5. On ajokuntoinen ratissa

6. Mieskunto paranee

I7. Raskaaksi tullessa sikion vaurioitumisen vaara vdhenee
I8. Kokemus omasta tarkeydestd omalle perheelle lisaantyy

19. Alakuloisuus vdhentyy ja kokemus aikaansaamisesta lisdantyy

ALKOHOLIN KULUTUKSESTA PAATTAA AINA KAYTTAJA ITSE!

ANKKURI



Huumausaineilla tarkoitetaan laittomia aineita, valmisteita ja kasveja,
jotka maadritellddn huumausaineasetuksessa. Huumausaineiksi
luokitellaan keskushermostoa lamaavat aineet kuten heroiini,
kannabistuotteet, kiihdyttavat stimulantit kuten amfetamiini ja
voimakkaita aistimuksia aiheuttavat hallusinogeenit, kuten LSD.

Ammattikoululaisista vuoden 2019 Kouluterveyskyselyyn vastanneista
20,1 prosenttia kertoi kokeilleensa laittomia huumeita ainakin kerran.
Kannabista kertoi kdyttaneensd 6,4 prosenttia vastaajista viimeisen

30 vuorokauden aikana. Jotain muuta huumaavaa ainetta kertoi 2,6
prosenttia vastaajista kdyttaneen viimeisen 30 vuorokauden aikana. Jopa
21,6 prosenttia vastaajista hyvdksyi kannabiksen polttamisen ikdisillaan.
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Kannabis on Suomen yleisimmin kdytetty laiton pdihde ja etenkin kannabiksen kokeilut ovat
huomattavasti lisdantyneet muutamassa vuosikymmenessa suomalaisten keskuudessa.

Jo tuhansien vuosien ajan hamppukasvia on viljelty eri kdyttétarkoituksiin eri puolilla maailmaa jo
tuhansien vuosien ajan. Hamppu voidaan jakaa karkeasti pdihdehamppu- ja hyétyhamppulajikkeisiin.

KANNABINOIDIT

Kannabiksen pdihdyttavat ainesosat,
joita on kannabiksessa reilut sata.

THC
(Tetrahydrokannabinoli)
Merkittavin kannabinoidi

padihtymisen kannalta.
Psykoaktiivinen.

CBD
(Kannabidioli)
Vahentda THC:n

psykoaktiivisia vaikutuksia.

Merkittavin kannabinoidi
ladkekayton kannalta.

TERPEENI
Maarittavat aromit.
Joitakin
terveysvaikutuksia.
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Kannabiksen
kayton
vaikutuksia

VALITTOMAT
El-TOIVOTUT VAIKUTUKSE

(etenkin kokemattomilla kayttajilla
TOIVOTUT VAIKUTUKSET ja suurilla annoksilla)
Euforia ja rauhallinen hyvan olon tunne Paniikki, ahdistuneisuus, pelot
Tajunnan laajentuminen Pahoinvointi
Empatian ja yhteenkuuluvuuden tunteen Vainoharhat ja muut psyykoosioireet
lisdantyminen Taustalla olevan psyykkisen
Aistikokemusten ja assosisaatioiden ongelman pahentuminen
lisdantyminen Huonontunut keskittymiskyky,
psykomotoriikka ja muisti
Sisdadnpdinkdantyneisyys

PITKAAIKAISEN
KAYTON HAITAT

Riippuvuus

Psyykkiset ongelmat, kuten
psykoosien, masennuksen ja
ahdistuksen mahdollinen pahentuminen
Apatia ja passiivisuus

Kielteiset vaikutukset muistiin ja
keskittymiseen

Naisilla hedelmallisyyden aleneminen
Miehilla kivessydvan riskin kasvu ja
potenssin mahdollinen aleneminen
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Paras tapa tunnistaa kannabiksen kdyttd, oli se sitten ongelmakayttda tai pelkkaa kokeilua, on
kysya siita rutiinimaisesti kaikilta. Kysyminen on luontevaa erilaisissa tarkastuksissa ja muissa
kohtaamisissa, joissa kartoitetaan elamantilannetta ja terveydentilaan vaikuttavia tekijoita.

Terveydenhoitajan tehtdavana on yhdessa asiakkaan kanssa arvioida kannabiksen kdyton vaikutuksia
seka riskid kannabiksen ongelmakaytdlle. Arviointi perustuu asiakkaan omaan kokemukseen
kannabiksen kdytostd sekad sen vaikutuksista. Keskustelun tukena voidaan arvioinnissa sekd
kdyttohdirion tunnistamisessa kdyttda Kannabishankkeesssa kehitettya Nelikenttds,

CAST -lomaketta tai CUDIT-R lomaketta.

Nelikentdn avulla voit arvioida kannabiksen kaytdén ja sen va-
hentamisen tai lopettamisen hydtyja sekd haittoja.

Nelikentta

Kayton hyodyt Kéytdn haitat

Mitd kannabiksen kdyttd minulle antaa? Millaisia haittoja minulle aiheutuu
kannabiksen kdytdsta?

Vihentédmisen / lopettamisen hyddyt Vihentamisen / lopettamisen haitat
Mita positiivisia seurauksia kannabiksen Mita negatiivisia seurauksia kannabiksen
kdytdon vdhentamiselld tai lopettamisella on kdyton vdhentémiselld tai lopettamisella
minulle? on minulle?

Kun olet saanut nelikentdn valmiiksi, katsele sitd uudestaan. Pohdi, ilmaantuvatko kirjaa-
masi hyddyt ja haitat lyhyelld vai pitkalld aikavalilla. Merkkaa jokaisen hyddyn ja haitan
perdan joko L=lyhyen aikavilin seuraus tai P=pitkan aikavalin seuraus. Mit3 ajatuksia tdma

tieto sinussa herattaa?
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CAST -
lomake

CAST -seulontatesti kannabiksen kaytdn riskitason arviointiin
Testin on tuottanut: French Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction OFDT

Oletko kayttanyt kannabista VIIMEKSI KULUNEIDEN 12 KK:n aikana?

OEn

(O Kylld — Onko sinulle tapahtunut seuraavia asioita VIIMEKSI KULUNEIDEN 12 KK:n aikana?
Yksi rasti riville

En koskaan Harvoin Joskus Melko usein  Todella usein
1. Oletko kayttanyt kannabista
o pavd? O o o o O
ennen puolta pdivaa o 1 > 3 1
2. Oletko kdyttanyt kannabista
i vksin? O O O O O
ollessasi yksin? 5 1 5 3 3
3. Onko sinulla ollut muistivaikeuksia
kaytettydsi kannabista? O O @ O O
ytetty 0 1 2 g 4
4. Onko joku ystavistasi tai
perheenjasenistasi kehottanut COD C:L) C2> Ca) 9
sinua vahentamaan tai
lopettamaan kannabiksen
kayttoasi?
5. Oletko yrittanyt vahentada
kannabiksen kayttoasi C0> Cl) C2> ? ?
onnistumatta siina?
6. Onko sinulla ollut ongelmia
kannabiksen kéyttosi takia (riitaa, C[)) Cl) C2> C3) ?

tappeluita, onnettomuuksia,
kouluvaikeuksia, rahaongelmia
jne.)?

Pisteet yhteensa

Pisteiden tulkinta:

Saat kokonaispisteet laskemalla yhteen jokaisesta vastauksesta tulleet pisteet. Kokonaispisteet kertovat, onko
kannabiksen kayttohairion (haitallisen kayton tai kannabisriippuvuuden) riski koholla.

0-2 pistettd: kannabiksen kdyttdhairion todennakdisyys on matala.

3-6 pistettd: kannabiksen kadyttohairidn todenndkdisyys on kohtalainen.

7 pistetta tai enemman: kannabiksen kayttohairion todennakoisyys on korkea.

Ldhde pisterajoille: Spilka, S. jne. Detection of problem cannabis use: The cannabis abuse screening test (CAST). Note nr
2013-02: OFDT.
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CUDITR
-lomake

LITE 10. CUDIT-R

KANNABIKSEN KAYTON RISKIT
The Cannabis Use Disorder Identification Test — Revised

Oletko kayttanyt yhtaan kannabista (marihuanaa, kukkaa, hasista tai THC:t3 jossain mussa muodos-

sa) viimeisen kuuden kuukauden aikana?

Okyia O ei

2 Jos vastasit KYLLA, ole hyvi ja vastaa myds seuraaviin kysymyksiin koskien kannabiksen kdyttoasi. Valitse
omaan kannabiksen kayttéosi sopivin vaihtoehto viimeisen kuuden kuukauden aikana

1. Kuinka usein kaytat kannabista?
En koskaan (0)

Kerran kuussa tai harvemmin (1)
2—4 kertaa kuussa (2)

2-3 kertaa viikossa (3)

ooooo

4 kertaa viikossa tai useammin (4)

2. Kuinka monta tuntia olit "pilvessa” (eli pdihtyneend
kannabiksesta) tyypillisena paivdn3, jona olit kdytta-
nyt kannabista?

O vihemman kuin 1 tuntia (0)
O 1-2 tuntia (1)

0 3-4tuntia(2)

[0 5-6tuntia(3)

J 7 tai enemmin (4)

3. Kuinka usein viimeisen 6 kuukauden aikana olet
huomannut, etti et ole pystynyt lopettamaan kanna-
biksen kayttoa, kun olet aloittanut sen?

O En koskaan (0)

O Harvemmin kuin kerran kuussa (1)
[J Joka kuukausi (2)

I Joka viikko (3)

I Paivittdin tai lihes paivittdin (4)

4. Kuinka usein viimeisen 6 kuukauden aikana et ole

saanut tehtya jotain, mika tavallisesti kuuluu tehtavii-

si, kannabiksen kdyton vuoksi?

O En koskaan (0)

[J Harvemmin kuin kerran kuussa (1)
[J Joka kuukausi (2)

[J Joka viikko (3)

O psivittain tai lihes paivittdin (4)

5. Kuinka usein viimeisen 6 kuukauden aikana olet
uhrannut paljon aikaa kannabiksen hankkimiseen,
kdyttdmiseen, ja kdytdsta toipumiseen?

[J En koskaan (0)

[0 Harvemmin kuin kerran kuussa (1)

[J Joka kuukausi (2)

O Joka viikko (3)

O Paivittsin tai lshes paivittain (4)

6. Kuinka usein viimeisen 6 kuukauden aikana sinulla

on ollut ongelmia muistin tai keskittymiskyvyn kanssa
kdytettydsi kannabista?

[0 En koskaan (0)

[0 Harvemmin kuin kerran kuussa (1)

[J Joka kuukausi (2)

O Joka viikko (3)

O piivittain tai lihes paivittain (4)

7. Kuinka usein kdytat kannabista tilanteissa, jossa

se voisi olla vaarallista, kuten ajaessa autoa, koneita
kdyttdessa tai lapsia hoitaessa?

En koskaan (0)

Harvemmin kuin kerran kuussa (1)
Joka kuukausi (2)

Joka viikko (3)

Paivittdin tai ldhes pdivittadin (4)

OooooOoo

8. Oletko koskaan pohtinut kannabiksen kayton va-
hentdmista tai lopettamista?

[J En koskaan (0)
O Kylld, mutta en viimeisen 6 kuukauden aikana (2)

O Kylld, viimeisen 6 kuukauden aikana (4)

Kannabistuote tarkoittaa kannabista, hasista, marihuanaa, kannabiséljyd, tai muuta tetra-hydrokannabinolin

(THC) muotoa sekd synteettistd kannabista

Adamson SJ, Kay-Lambkin FJ, Baker AL, Lewin TJ, Thornton L, Kelly BJ, and Sellman JD. (2010). An improved brief measure of can-

nabis misuse: The Cannabis Use Disorders Identification Test — Revised (CUDIT-R). Drug and Alcohol Dependence 110:137-143.

(Suomennos: Haravuori, Kanste, Muinonen, THL 2016)
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VINKKEJA KANNABIKSEN KAYTON VAHENTAMISEEN JA LOPETTAMISEEN:

Pdivdan ensimmaisen kayttokerran viivyttaminen ja ajan lisdaminen kadyton
valissa.

Toleranssi pienenee ja samalla my6s kulutus.

Annosten punnitseminen.

Kun on tiedossa paljonko kannabista kdytetdan kerralla, on helpompi
pudottaa annosmaaria.
Kofeiinin valttaminen.

Kofeiinipitoiset juomat vdahentavat kannabiksen vaikutusta.
Vahentamalld kofeiinia voi vdhentda kannabiksen maarallistd tarvetta.
Samallla se auttaa kannabiksen vdhentamisen tuomiin mahdollisiin
uniongelmiin.

Hidas vdahentdminen.

Suurin osa kayttadjista voi vdhentaa noin 25 % kayttomaarasta
viikossa ilman merkittavia vieroitusoireita. Kokonaan lopettamista
kannattaa kokeilla, kun pdivittdinen annos on enintdén 0,5 grammaa.

. Vertaistuen hyddyntaminen.

Ottamalla yhteyttd onnistuneesti kannabiksen kdytén lopettaneisiin
voi saada tarkeda tukea ja vinkkeja lopettamisen avuksi.

Mukavien ja mielekkdiden asioiden miettiminen, mita on aikaisemmin
tehnyt ilman péihteita.

Ndiden asioiden lisdaminen pdivankulkuun esim. liikuntaa, leffojen

katselua tai lukemista.
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Kahden tai useamman pdihteen yhteiskdyttd esim. alkoholin ja
lddkkeiden/huumeiden yhteiskdytto

Alkoholi usein laskee kynnysta kdyttaa muita paihteita

Sekakadytto voi olla tietoista ja tarkoituksenmukaista eri pdihteiden
yhdistelemistd, jolla tavoitellaan jotakin haluttua yhteisvaikutusta
Toisaalta sekakdytt6a voi tapahtua myos sattumalta

Huumekyselyn mukaan Idhes viidesosa I5-24 -vuotiaista on joskus
kdyttanyt pdihteita sekaisin

Ammattikoululaisista 10 % on kdyttanyt alkoholia ja ladkkeita
yhtdaikaisesti pdihtymistarkoituksessa
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Uteliaisuus

Jannityksen hakeminen

Sosiaalinen paine

Suvaitsevammat huumeasenteet

Helpotus ja ratkaisu omaan pahaan oloon, kuten ahdistukseen, paniikkihdiriodn, masennukseen
tai univaikeuksiin

Pakokeino vastoinkdymisista tai vaikeilta tuntuvista asioista

Pdihteiden kayttdon liittyvat haitat lisdantyvat sekakdaytdn myotd

Vaikeaa arvioida minkalaisia vaikutuksia syntyy kahden tai useamman padihteet saman aikaisesti
kdytosta

Vaikutukset voivat olla ennalta arvaamattomia tai padihtymistila humattavan voimakas
Kayttdytyminen voi muuttua hallitsemattomaksi

Pdihteiden annostelu jatkuvaa arpapelia, silla jo hyvin pientenkin annosten yhteisvaikutus saattaa
olla hengenvaarallinen
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Mita Asevelvollisuuslaki sanoo huumeista, ja miten palvelukelpoisuus
luokitellaan terveystietojen perusteella.
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638§ TERVEYSTARKASTUS

Asevelvollinen voidaan maarata hanen terveydentilansa toteamiseksi Iddkarin tai muun
terveydenhuollon ammattihenkilén tarkastukseen ja tutkimukseen, jos se on tarpeen
palvelustehtdvien hoitamisen edellytysten selvittamiseksi tai palveluskelpoisuuden
madrittamiseksi.

658§ HUUMAUSAINEEN KAYTTOA SELVITTAVA TUTKIMUS

Huumausaineen kdytt6a selvittavaan tutkimukseen voidaan asevelvollisen antaman suostumuksen
nojalla m3arata asevelvollinen, jonka on tarkoitus toimia sellaisessa tehtdvassa, joka edellyttaa
tarkkuutta, luotettavuutta, itsendistd harkintakykya tai hyvaa reagointikykya ja jossa tehtdvén
suorittaminen huumeiden vaikutuksen alaisena tai huumeista riippuvaisena voi:

I) vaarantaa asevelvollisen itsensa tai toisen henked, terveytta tai palvelusturvallisuutta;

2) vaarantaa liikenneturvallisuutta; tai

3) vaarantaa palvelustehtdvissd saatujen tietojen suojaa ja siten aiheuttaa haittaa tai vahinkoa
salassapitosdadanndsten suojaamille yleisille eduille.

Palveluksessa oleva asevelvollinen voidaan maarata tutkimukseen | momentissa tarkoitetuista
edellytyksistd riippumatta, jos on perusteltua aihetta epdilld, etta hdn on huumausaineen
vaikutuksen alaisena palveluksessa tai ettd han on riippuvainen huumeista. Tutkimuksesta
kieltdytynyt on velvollinen alistumaan pakkokeinolain (806/20I1) 8 luvun 30 §:ssa tarkoitettuun
henkilénkatsastukseen. (22.7.2011/837)

Terveystietojen perusteella esitettavat palveluskelpoisuusluokat (A- ja B-luokissa palvelus alkaa
suunnitellusti, E-luokassa palvelus siirtyy terveydellisistd syistd ja C-luokassa asevelvollinen
vapautetaan rauhanajan palveluksesta):

A-luokassa tutkittava on terve ja soveltuu taistelijan tehtaviin.

B-luokassa on terveydellisia rajoitteita, ei suositella kdytettavaksi mielenterveyshairididen
yhteydessa kutsuntavaiheessa.

E-luokassa asevelvollisuus siirretdan 1-3 vuotta eteenpdin tutkimuksia, hoitoa ja seurantaa varten.
C-luokassa tutkittava vapautetaan rauhanajan palveluksesta.

Palveluskelpoisuusluokituksessa pdihteiden kdyttd nakyy seuraavasti:

* Haitallinen minka tahansa pdihteen kaytto E- tai C-luokka
« Pdihderiippuvuus C-luokka
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Tyopaikat voivat vaatia huumetestausta tietyin ehdoin.
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TYOPAIKAT VOIVAT VAATIA HUUMETESTAUSTA, JOS TESTATTAVA HENKILO TYOSKENTELEE
TEHTAVASSA, JOKA EDELLYTTAA:

e luotettavuutta

e tarkkuutta

- itsendista harkintakykya

* hyvaa reagointikykya

LISAKSI TYOTEHTAVILTA EDELLYTETAAN SITA, ETTA TEHTAVIEN SUORITTAMINEN HUUMEIDEN
VAIKUTUKSEN ALAISENA TAlI HUUMEISTA RIIPPUVAISENA VOI VAARANTAA:

- oman tai toisen hengen

 terveyden tai tyéturvallisuuden

 valtion turvallisuutta tai maanpuolustusta

« liikenneturvallisuutta

Positiivinen tulos ei tarkoita sita, etta henkil6 olisi ndytteenantohetkelld aineen vaikutuksen
alaisena. Jotkin huumausaineet ndkyvat testeissa jopa pari viikkoa.
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Pdihteiden kdytto on aina oma valinta. Vaikka kaverit tai vanhemmat
kdyttdisivat pdihteitd, se ei tarkoita, ettd nuoren tdytyisi kdyttdaa. Nuoren
on tarkea muodostaa oma mielipide asiaan. On nuoren oma paatos valita
pdihteetdn elamad, eika sitd polkua ei tarvitse kulkea yksin.

Apua on saatavilla koulusta, terveysasemalta, apteekista tai

neuvontapuhelimista. Nuorella on vapaus valita itselle sopivin vaihtoehto.

ANKKURI



Laheisten pdihteiden kayttd voi huolestuttaa ja himmentaa. Omista tunteista saa ja pitaa puhua.
Noin joka neljds suomalaisnuori on kokenut joskus haittoja aikuisten paihteiden kadytosta.
Yleisempia vanhempien pédihteiden kdytdsta johtuvia haittoja ovat hdapean ja pelon tunteet,

riitaisa ilmapiiri kotona, ahdistunut olo seka luottamuspula vanhempia kohtaan. Vanhempien
alkoholinkadyt6sta haittoja kokeneiden elama vaikuttaa monissa asioissa olevan keskimaarin
samankaltaista kuin muiden nuorten. Haittoja kokeneet nuoret suhtautuvat tulevaisuuteen hieman
pessimistisemmin. Vanhempien alkoholinkdytt6 ndkyy nuorissa siten, ettd nuoret kokevat saavansa
vanhemmalta aikaa ja huomiota harvemmin, nuorella ei ole harrastuksia, joissa tapaisi ihmisia eika
vanhemmilta saada niin yleisesti tukea koulunkdyntiin tai opiskeluun.

A-klinikkasaation Lasinen lapsuus -toiminnassa on kehitetty kaksi testid, joita voidaan kayttaa
valineend asiakastydssa tai itsendisesti.

JOS KAVERIN PAIHTEIDENKAYTTO HUOLESTUTTAA:

I. Juttele kaverisi kanssa. Kaverille voi kertoa hanen runsaan
paihteidenkdyttdnsa huolestuttavan.

2. Kaverin voi ohjata keskustelemaan pdihteidenkdytostaan
terveydenhoitajan, koulupsykologin tai kuraattorin
vastaanotolle, A-klinikalle, nuorisoasemalle tai
terveyskeskukseen. Kaverin tueksi voi menna keskusteluun
mukaan.

3. Jos kaveri ei suostu hakemaan apua, huolesta voi kertoa
jollekin luotettavalle aikuiselle, kuten vanhemmalle.
opettajalle tai terveydenhoitajalle.

4. Voit soittaa auttavaan puhelimeen ja kysya neuvoa ja purkaa
omia tunteita. MyOs kaveria voi ohjata itse soittamaan
auttaviin puhelimiin.

5. Oman hyvinvoinnin muistaminen. Kaverin pdihteidenkaytto ei
ole nuoren vastuulla. Nuori voi tukea kaveria muutoksessa,
jos nuori sitd itse haluaa.

lasinenlapsuus.fi/tyohosi/testit-vanhempien-ja-laheisten-alkoholinkaytosta ANKKURI
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A-KLINIKKA
NUORTEN JA PERHEIDEN PALVELUT TURKU

Tarjoaa apua ja neuvoja alkoholiin, muihin paihteisiin ja riippuvuuksiin liittyvissd ongelmissa.
Palveluihin sisdltyy esim. neuvonta, keskustelukdynnit, perhetapaamiset ja ladkaripalvelut
Lisdksi klinikalla kokoontuu ryhmia ja jarjestetdan vertaistukitoimintaa

Palvelut maksuttomia Turun seudun kuntien asukkaille, kaarinalaiset hakeutuvat klinikalle
ensisijaisesti kotikunnan palvelujen ohjaamana

Vastaanottokdynnin voi varata ajan verkosta tai puhelimitse, pdivystavan hoitajan vastaanotto
ilman ajanvarausta maanantaisin klo 10-1I, tiistaisin klo I7-18 ja perjantaisin klo 10~-1I

www.a - klinikka.fi/toimipisteet/turku/nuorten-ja- perheiden - palvelut - turku

LUONA-POLKU -PAIHDEPALVELUT TURKU

Tarjoaa apua ja tukea, kun alkoholin tai paihteiden kaytté huolestuttaa tai hallitsee elamaa
Ei tarvita erillistd 1ahetetta tai ohjausta

Palvelevat Turussa ja Idhialueilla asuvia nuoria ja aikuisia

Turun toimipisteessa tydskentelee kokeneita pdihdetydn ammattilaisia sekd pdihdeldakari

luona.fi/luona-polku-paihdepalvelut-turku

NUORISOPOLIKLINIKKA

Tarkoitettu alle 18 -vuotiaille turkulaisille nuorille, joilla on pdihdekokeiluja tai paihteiden kaytt6a
Yhteyttd voi ottaa nuori itse, vanhempi tai viranomaistaho. Lahetetta ei tarvita.

Kadynneilla keskustellaan luottamuksellisesti mm. pdihteiden kdytostd, kieltdytymis- ja
selviytymistaidoista seka kaveripiirista.

Tavoitteena tukea nuorta pdihteettomyyteen

Poliklinikalla tydskentelee pdihde- ja nuorisopsykiatrian erikoisladkari, terveydenhoitaja,
sairaanhoitaja sekd kaksi psykiatrista sairaanhoitajaa

Kaynnit ovat maksuttomia

www.turku.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveyspalvelut/laakarien - ja- hoitajien - vastaanotot/lasten -ja-nuorten-5
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http://www.a-klinikka.fi/toimipisteet/turku/nuorten-ja-perheiden-palvelut-turku

luona.fi/luona-polku-paihdepalvelut-turku

http://www.turku.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveyspalvelut/laakarien-ja-hoitajien-vastaanotot/lasten-ja-nuorten-5

OTE-KLINIKKA

» Klinikalla toteutetaan kaikilla yli 15 -vuotiaille klinikkamuotoista vastaanottoa, jossa tarjotaan apua
riippuvuusongelmiin ja mielenterveyshaasteisiin

» Tarjotaan avohoitoa tukevampaa, mutta laitoskuntoutusta kevyempaa hoitoa, joka koostuu
vastaanottokdynneista

» Tarjotaan keskusteluapua, ohjausta, ryhmamuotoista vertaistukea, apua riippuvuuksien ja mielialan
hoitoon seka arjen hallintaan

- Mielenterveys- ja pdihdeasioissa apua tarjoavat sairaanhoitajat ja sosionomit

» Ajanvaraus puhelimitse

www.ote - klinikka.fi

TERVEYSNEUVONTAPISTE MILLI

» Matalan kynnyksen asioimispaikka suonensisdisia huumeita kdyttaville seka heidan ldheisilleen

« Palveluita ovat mm. kdytettyjen ruiskujen ja neulojen vaihto puhtaisiin, B- ja C-hepatiitti- seka
HIV-verindytteiden otto, ehkdisyneuvonta, raskaustestin teko ja klamydiandytteen anto

» Millissd tyéskentelee 1ddkari ja kolme terveydenhuollon ammattilaista

» Asiointi on maksutonta ja anonyymia

www.turku.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveyspalvelut/mielenterveys - ja - paihdepalvelut/paihdepalvelut
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AIVOT JA PAIHTEET

Osana eurooppalaista pdihteiden vaarinkdytdn ohjelmaa Prevnettia hollantilainen instituutti Jellinek
on tehnyt havainnollistavia animaatioita pdihteiden vaikutuksista aivoihin. Animaatiot nayttavat
yksityiskohtaisesti, kuinka alkoholi, nikotiini, kannabis, kokaiini, heroiini, ekstaasi ja amfetamiinit
toimivat aivoissa.

drugsindehersenen.jellinek.nl/fi/

EHKAISEVA PAIHDETYO EHYT RY

EHYT on valtakunnallinen ehkdisevan paihde- ja pelihaittatydn asiantuntijajarjestd, jonka toiminnan
tavoitteena on ehkadistd alkoholista, tupakoinnista huumeista ja pelaamisesta aiheutuvia haittoja
eri vdestéryhmissa ja edistda ihmisten hyvinvointia. Sivustolta voi ladata tai tilata esitteita, lehtid ja
muita tyékaluja nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen ja pdihdekeskusteluiden tueksi.
ehyt.fi/tyokalut-ja-materiaalit/

EROVIRASTO-SOVELLUS

Erovirasto-sovellus on suunniteltu nuorten ja nuorten aikuisten tupakoinnin ja nuuskan kdyton
lopettamisen tueksi. Sovelluksessa lopettaja kulkee Erovirasto-rakennuksessa ldpi 30 kerroksen,
eli 30 pdivan lopettamiskokeilun. Koko matkan ajan lopettajaa tukee eroviranomainen, joka antaa
kannustusta ja vinkkeja. Lisdksi sovelluksesta saa paivittdista tukea tietoiskujen, testien, videoiden
sekd kuunneltavien sisdltéjen avulla. Sovellus on suomenkielinen ja maksuton.
www.fressis.fi/erovirasto/

FRESSIS.FI

Syopdjarjestojen ylldpitdma sivusto, joka tarjoaa tietoa, tarinoita ja vinkkeja nuorille terveelliseen ja
hyvinvoivaan arkeen. Sivustolla on tietoa eri pdihteista, kysymyspalsta ja erilaisia testeja.
www.fressis.fi

FRESSISEDU.FI

Syopadjarjestojen yllapitama sivusto, joka on suunnattu opettajille ja muulle koulun henkilékunnalle,
vanhemnmille ja nuorisoty6ta tekeville. Sivuston tarkoituksena on auttaa lasten ja nuorten kanssa
tyoskentelevia kdsitteleman tupakka- ja nikotiinituotteisiin liittyvia aiheita lasten ja nuorten eri
kehitysvaiheet huomioiden.

fressisedu.fi

KANNABISHANKE

Ehkdisevén pdihdety6 EHYT ry:n ja YAD Youth Against Drugs ry:n valtakunnallinen yhteishanke, joka
toteutettiin vuosina 2018-2020. KASVI - kannabisinterventio -oppaassa on materiaalia ja tietoa
kannabiksen kdyton puheeksi ottoon, keskusteluun, kdytdn arviointiin ja muutoksen suunnitteluun.
kannabishanke.fi/wp - content/uploads/2020/01/KASVI-opas_06_verkkoon.pdf

LASINEN LAPSUUS

A-klinikkasaation yllapitama sivusto, joka tarjoaa tietoa ja tukea vanhempien alkoholinkdytosta
haittoja kokeville ja heitd ty6ssaan kohtaaville. Lasisen lapsuuden nuorten palvelut ovat
maksuttomia ja nimettédmia. Sivustolla mahdollisuus keskustella chatissa, kysya neuvoa tai
osallistua ohjattuihin vertaistukiryhmiin.

lasinenlapsuus.fi
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NUORTEN KANAVA BUENO TALK

EHYT Ry:n kanava, joka tarjoaa sisdltéa nuorista kiinnostavista aiheista kuten pdihteista ja
hyvinvoinnista. Nuoria kohdataan BuenoTalkin Instagram-, TikTok- ja Youtube -kanavilla seka
BuenoTalk.fi -sivustolla.

ehyt.fi/ehyt-ry/toiminta-ja-hankkeet/lapsille -nuorille-ja-heidan-vanhemmilleen/nuorten-
kanava-buenotalk/

NUORTENLINKKI

A-klinikkasaation yllapitama nuorten oma sivusto, jossa teemana mm. pdihteet ja pdihteettomyys,
pelaaminen, netinkdyttd, kiusaaminen ja masennus.

nuortenlinkki.fi

NUORTEN MIELENTERVEYSTALO

HUS:n tuottama verkkopalvelu, joka tarjoaa nuorten mielenterveyteen liittyvaa tietoa niin alueen
nuorille kuin vanhemmille ja terveysalan tyontekijoille. Palvelusta I16ytyy luotettavaa tieto nuorten
pdihde- ja mielenterveysongelmista. Sivuston keskeisend toimintona on hakunavigaattori, jonka
avulla nuorelle suositellaan valitun ongelman tai oireen vakavuusasteen mukaan sopivia palvelu- tai
hoitopaikkoja.

www.mielenterveystalo.fi/nuoret/Pages/default.aspx

PAIHDELINKKI

A-klinikkasaation tuottama verkkopalvelu, joka tarjoaa tietoa ja tukea pdihteista ja riippuvuuksista.
Pdihdelinkista 16ytyy kattavan tietopankin lisdksi oma-apusisdltéjad, neuvontapalvelu, vertaistukea
ja testeja.

paihdelinkki.fi

ROOKIKROPPA

Sivusto ndyttda, miten tupakan ja nuuskan kdytto vaikuttaa kehoon. Vaikutus eri kehon osiin
esitetdaan vapaasti pyoriteltavind 3D -mallinnuksina ja kuvina.

tobaccobody.fi/fi/

SEX, DRUGS & MUITA TARKEITA ASIOITA NUORILLE

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen laatimassa esitteessd kdsitelldan nuorille tarkeita asioita
kuten alkoholin, huumeiden ja tupakan vaikutuksesta nuoren terveyteen ja elamanhallintaan,
kuten lihomiseen, seksiin, fyysiseen aktiivisuuteen ja riskinottamiseen. Mukana on myés tietoa
pelaamisesta. Esitteessa on erilaisia kyselyitd, joiden tavoitteena on lisdta nuorten tietoja
paihteista ja pelaamisesta sekd heratellda nuoria pohtimaan pdihteiden kdyton ja pelaamisen
yhteyttda omaan hyvinvointiin ja terveyteen.
www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110935/Sex_drugs__Verkko.pdf?sequence=l&isAllowed=y

STUMPPI.FI

Hengitysliiton ylldpitdma sivusto, joka tarjoaa tietoa, testejd ja tySkaluja tupakoinnin lopettamisen
tueksi. Sivustolle on myds mahdollista kirjautua

stumppi.fi

VINKKI.INFO

Vinkki.info valittaa luotettavaa ja ajantasaista tietoa huumeiden kdyttoon liittyvien terveyshaittojen
vahentamisestd. Sivusto on suunnattu huumeita kdyttaville seka heidan parissa tydskenteleville
ammattihenkildille.

www.vinkki.info
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