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7. LUOKKA
Terveys ja hyvinvointi

Tunnin tarkoituksena on lisata ja syventaa oppilaiden paihteettomyytta tukevia tietoja seka vahvistaa
terveyden lukutaitoa.

Vilineet: Vilineet videon katsomista varten, kyna ja Nikotiinivaittamat-vastauslomake jokaiselle oppilaalle.
Lomakkeen voi tulostaa linkista Nikotiinivdittamat -vastauslomake tai sivulta 2.

HUOMIO Ohjeistus tehtavadan ja oikeat vastaukset vaittamiin [0ytyvat linkista Nikotiinivaittdmat -ohjeistus ja
oikeat vastaukset seka myds sivuilta 3—7.

Aloitus: VIDEOT VIRITTAYTYMISEKSI AIHEESEEN NIKOTIINI

Aiheeseen virittaytymiseksi katsotaan lyhyet videot Mita nikotiini oikeastaan on? 101 Faktaa Nikotiinista (0:50)
ja Nikotiinipussit vai nuuska? (0:46)

Tyoskentely: NIKOTIINIVAITTAMAT

Oppilaille jaetaan Nikotiinivdittdmat-vastauslomake. Oppilaat vastaavat kysymyksiin joko itsendisesti,
pareittain tai pienryhmissa. Kun oppilaat ovat vastanneet kysymyksiin, kdydaan lapi kysymykset ja

julkistetaan voittaja tai voittajatiimi %®

Lopetus: KOUKUSSA NIKOTIINIIN?! — MIKSI SE ON NIIN VAARALLISTA?!

Vaittdmatehtadvan jalkeen katsotaan video KOUKUSSA NIKOTIINIIN?! — MIKSI SE ON VAARALLISTA?! (11:08) ja
vaihdetaan muutama ajatus tunnilla opituista asioista. Mita uutta opittiin? Jaiko jokin mietityttdmaan jne...?

Tunti lopetetaan videoon Nikotiini haittaa urheilussa kehittymista ja aiheuttaa riippuvuutta (0:48).

LISATIETOA OPETTAJALLE

Lisaa materiaalia paihdekasvatuksen tueksi [6ytyy mm. linkeista Buenotalk - Ammattilaisille ja EHYT ry -

Tyokalut & materiaalit seka lahteista.

Lahteet EHYT ry, Fressis.fi, Yle Mix | Yle Areena ja Turvataitoja nuorille - Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

Jdmsdn kaupunki | jamsa.fi


https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2023/03/Nikotiinivaittamat-saavutettava-pdf.pdf
https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2023/03/Nikotiinivaittamat-ohjeistus-saavutettava-pdf.pdf
https://ehyt.fi/wp-content/uploads/2023/03/Nikotiinivaittamat-ohjeistus-saavutettava-pdf.pdf
https://www.youtube.com/shorts/CcNkJAlI4i4
https://www.youtube.com/shorts/2sOZKrLye4o
https://www.youtube.com/watch?v=qReCCATTRxo
https://www.youtube.com/shorts/NWpkC_wc0HE
https://www.buenotalk.fi/ammattilaiset/
https://ehyt.fi/tyokalut-ja-materiaalit/
https://ehyt.fi/tyokalut-ja-materiaalit/
https://ehyt.fi/
https://fressis.fi/
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/57-bbVK3NDbD
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90817/Opas_21%20_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Nikotiinivaittamat
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1. Julkisten tilojen tupakointikielto koskee vain
tupakkaa.

2. Satunnainen nuuskan Kayttd voi aiheuttaa
riippuvuutta.

3. Vape on hyva keino lopettaa tupakointi.

4. Nikotiinituotteen kaytén lopettaminen parantaa
seksuaaliterveytta.

5. Nikotiinipusseista aiheutuu haittaa
ymparistélle, vaikka ne eivat sisalld tupakkaa.

6. Nuuska parantaa urheilusuoritusta.

7. Nikotiinipussit eivat ole terveydelle haitallisia.

B. Tupakkayhtiét hyétyviat nuorten someen
tekemastd vape-sisallésta.

9, Nikatiinituotteiden hankkiminen somen kKautta
on helppoa ja turvallista.

10. Nikotiiniton vape on vaaratonta.

Picteat:
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Nikotiinivaittamat
ohjeistus

Nama nikotiinivaittamat on tarkoitettu kaytettavaksi keskustelun tueksi ja
tiedon lisadamiseen nikotiinituotteiden osalta.

Voit kayttaa naita nikotiinivaittamia erilaisissa hyvinvointitapahtumissa
» standilla
* 0sana rastitehtavia
« terveystiedon oppitunnilla.

Lue vdittamat ensin itse ja vastaa niihin, Montako sait oikein? Tutustu sen
jalkeen vaittamien oikeisiin vastauksiin tarkemmin.
« Huom; Vape=sahkosavuke

Ohjeet
Tulosta ohessa olevia vaittamalappusia niin monta kuin ajattelet olevan
tarpeen seka yksi kappale ohjaajan ohjeita.

Varaa standille/rastille nikotiinivaittamien lisaksi kynia seka ohjeesi. Pyyda
kawijoita tayttamaan vaittamat ja kerro, miten kaytte sen jalkeen vastaukset

lapi. Vastaukset voivat olla totta, tarua tai totta & tarua.

Kun kavija tai pieni kavijaporukka on vastannut kysymyksiin, kaykaa
vastaukset vaittama kerrallaan lapi ja laskekaa samalla saadut pisteet.

Voit halutessasi ottaa mukaan pienen palkinnon, jonka kavija saa vastattua
tiettyyn maaradn oikein. Hyva maara voi olla 6/10.
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Vastaukset vaittamiin

1. Julkisten tilojen tupakointikielto koskee vain

tupakkaa.
Tarua

Tupakointikiellon tavoitteena on suojata vaestda terveyshaitoilta ja taata se, ettei kukaan joudu
vasten tahtoaan altistumaan esim. tupakansavulle ja sahkasavukkeen hiyrylle.

Julkisten tilojen tupakointikielto koskee kaikkia tupakkalain alaisia tuotteita, jotka on tarkoitettu
paltettavaksi tai kuumennettavaksi (esim. tupakka, sahkosavuke eli vape, vesipiippu). Vaikka
tupakointikiellot et koske savuttomien tupakkatuotteiden kayttdmista (esim. nuuska), tallaisten
tuotteiden kayttd on kuitenkin tupakkalain mukaan kiellettyd lasten ja nuorten kayttdon
tarkoitetuissa sisa- ja ulkotiloissa; kuten leikkikentilld, paivakodeissa, perusopetuksen, ammatillisen
koulutuksen seka lukion tiloissa.

2. Satunnainen nuuskan kayttd voi aiheuttaa

rilppuvuutta.
Totta

Mikotiiniriippuvuuden kehittyminen on yksildllista. Se voi syntya mygs satunnaisen kiytan
seurauksena. Muorella aivojen ja hermoston kehittyminen on viela kesken, jolloin alttius riippuvuuden
SyNyyn on suurempi.

Riippuvuus voi olla fyysista, psyykkista seka sosiaalista ja riippuvuuksia voi olla vaikeaa erottaa
toisistaan. Fyysinen riippuvuus ilmenee riippuvuutena nikotiiniin, jolloin nikotiinin puute aiheuttaa
fyysisia vieroitusoireita, kuten kasien tarinaa. Psyykkinen rilppuvuus liittyy nikotiinin kdyttdon ja
kayttotilanteisiin; joku saattaa hakea nikotiinista esim. pakokeinoa stressaavaan tilanteeseen.
Sosiaalisessa riippuvuudessa korostuu yhteisen tekemisen {nikotiinituotteiden kayttd) aikaansaama
yhteenkuuluvuuden tunne.

3. Vape on hyva keino lopettaa tupakointi .
Tarua

Vapea (sahkosavuketta) ei suositella lopettamiseen, koska niiden vaikuttavuudesta tupakoinnin
lopettamisen apuna ei ole riittavasti tutkimusnaytida. Saatavilla clevat tulokset ovat puutteellisia ja
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Busno

Vastaukset vaittamiin

Useat tutkimukset osoittavat, ettd suuri osa sahkdsavukkeella tupakoinnin lopettamista yrittavista

sahkibsavukkeiden kayttajaksi, eli ei paase irti nikotiinirippuvuudesta.

4. Nikotiinituotteen kayton lopettaminen parantaa

seksuaaliterveytta.
Totta

Nikotiinituotteiden kaytdn lopettaminen parantaa seksuaaliterveyttd, koska nikotiini heikentaa
verenkiertoa koko elimistdssa ja vaikuttaa myds hermoston toimintaan. Nama vaikutukset nakyvat
myos sukuelinten alueella ja voivat heikent3a muun muassa miehen erektiota ja naisen limakahojen
kostumista kiihottumisen aikana.

Nikotiinituotteiden kayttd voi vaikuttaa myds joidenkin hormonaalisten ehkdisymenetelmien
turvallseen kayttdon, silla ne voivat joissain tapauksissa lisatd esimerkiksi verisuonitukosten riskia.

5. Nikotiinipusseista aiheutuu haittaa ymparistolle,

vaikka ne eivat sisalla tupakkaa.
Totta

Vaikka savuttomuus poistaa monia haittoja, nikotiinipussit ovat ymparistdkysymyksissa tupakan
kanssa samalla viivalla siing mieless3, etta pussien nikotiini saadaan yleensa tupakkakasvista. Valtaosa
tupakkakasvin viljelysta tapahtuu kehitysmaissa, ja tupakan viljehyn liittyvien haittojen lisaksi kasvin
kuljettaminen seka kasittelemninen vaatii paljon energiaa ja kasvattaa hiilijalanjalkes.

WHO:n arvion mukaan tupakkakasvin viljely aiheuttaakin noin 5 % maailman metsdkadosta ja
kiihdyttaa ilmastonmuutosta. Tupakan viljelyn liittywid haittoja ovat myas lannoitteet ja tuholaismyrkyt,

jotka leviavat vesistdihin ja vaikuttavat sitd kautta mm. paikalliseen juomaveteen.

Nikotiinipussien heittaminen ymparistdon kuormittaa luontoa ja on vaaraksi elaimille ja lapsille.
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Vastaukset vaittamiin

6. Nuuska parantaa urheilusuoritusta.
Tarua

Muuskan ja muiden nikotiinituotteiden kayttd heikentda urheilusuoritusta. Nikotiini supistaa
verisuonia ja heikenta3 lihasten verenkiertoa. TAma lisaa likuntavammojen vaaraa ja hidastaa

palautumista. Koska lihasten hapen- ja ravintoaineiden saanti vahenee, heikkenevat myds
lihaswoima- ja massa.

Mikotiini nostaa tilapaisesti verenpainetta ja sykettd, jolloin sydan joutuu normaalia kovernman
rasituksen alle. Nuuskaa kayttavan urheilijan keho on jo valmiiksi rasitustilassa.

Jos nuuska parantaisi suorituskyky3, se laskettaisiin doping-aineeksi ja olisi nain ollen maailman
antidopingtoimiston kiellettyjen aineiden listalla.

7. Nikotiinipussit eivat ole terveydelle haitallisia.
Tarua

Toisin kuin nikotiinituotteita valmistavat yhtidt antavat ymmartda, mikdan nikotiinituote ei ole haitaton.
Mikotiinipusseja markkinoidaan usein haitattomina, koska ne eivat sisalla tupakkaa. Herkulliset
makuaineet ja houkuttelevat tuotepakkaukset luovat tutkitusti mielikuvaa haitattomuudesta ja
madaltavat kynnysta kayttoon.

Nikotiinipussit sisaltévat nikotiinia, joka aiheuttaa riippuvuutta. Nikotiini on erityisen vaarallista lapsille
ja nuorille, silla se vaikuttaa aivojen kehitykseen, keskittymiskykyyn ja oppimiseen.

Mikotiini on myrkyllistd. Myrkytyksen oireita ovat muun muassa pahoinvointi, oksentelu, pdansarky ja
vapina. Nikotiini lis3d monien sairauksien, kuten diabeteksen sekd sydan- ja verisuonitautien riskia.
Lisdksi se voi edesauttaa terveiden solujen muuttumista syopasoluiksi ja lisata syopasolujen kasvua.

8. Tupakkayhtiot hyotyvat nuorten someen teke-
masta vape-sisallosta.
Totta

Sosiaalinen media on kustannustehokas vayla monille yhtigille markkinoinnissa seka tuotteiden

nakywyydessa. Tupakka- ja nikotiinituotteiden suora mainonta on monissa maissa kielletty, mika estaa
tupakka- ja nikotiinituotteita valmistavien yhtididen mainonnan sosiaalisen median alustoilla.
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Vastaukset vaittamiin 1

Nuoret viettavat paljon aikaa sosiaalisessa mediassa. Tuotteiden nakyvyys julkaisuissa 533 niiden
kiinnostavuutta nuorten silmissa, vaikka kyseessa ei olisikaan maksettu mainos. Mita enemmaén
tupakka- ja nikotiinituotteita nakyy somejulkaisuissa, sitd enemman tupakka- ja nikotiiniyhtiot hyotyvat.

9. Nikotiinituotteiden hankkiminen somen kautta

on helppoa ja turvallista.
Totta ja tarua

Nikotiinituotteiden hankkiminen somen kautta vaikuttaa helpolta, koska julkiset myynti- ja
ostoilmoitukset nakyvat laajasti kaikenikaisille.

Valittdjan kautta hankitun nikotiinituotteen alkupera ja sisaltd on usein arvoitus. Esimerkiksi somessa
julkaistuista myynti-ilmoituksista ei yleensa ilmene tuotteen alkupera tai nikotiinipitoisuus. Valitettavat
tuotteet ovat usein ulkomaisista nettikaupoista tilattuja ja niiden on todettu laboratorickokeissa
sisaltavan valilld myds tuoteselosteesta poikkeavia ainesosia ja nikotiinipitoisuuksia.

Ostajalla seka valitt3jalla on riski joutua huijatuksi, rydstetyksi ja jopa pahoinpidellyksi.
Nikotiinituotteiden valittaminen alaikaisille on laitonta. Siitd voidaan tuomita sakkoon tai
vankeusrangaistukseen seka maksamaan veroseuraamukset.

10.Nikotiiniton vape on vaaratonta.

Tarua

Vaikka vape (sahkdsavuke) ei sisdltaisi nikotiinia, sen hoyryssa on lukemattomia terveydelle haitallisia
yhdisteita. Sahkisavukkeiden makuaineista syntyy kuumennettuna ja hiyrytettyna pienhiukkasia, jotka
kulkeutuvat hengityselinten ohella verenkiertocon. Makuaineet on useimmiten todettu turvallisiksi
syodd, mutta niiden terveysvaikutuksia hengitettyna ei tunneta.

Joistain nikotiinittomiksi vaitetyista sahkisavukkeista on l&ydetty tutkittaessa nikotiinia.

Nikotiiniton séhkdsavuke totuttaa tuctteen kayttdon ja kun kaytdn on oppinut, kynmys mycs
nikotiinipitoisten tuotteiden kayttoén madaltuu




