TUPAKKA JA NUUSKA 

”Jokainen tupakoimaton vuosi ennen 18-vuoden ikää on askel terveelliseen elämään, sillä vain muutama nuori aloittaa tupakoinnin saavutettuaan täysi-ikäisyyden.”

Tupakan tuhansia vuosia vanhan käyttöhistorian aikana uskomus ja myöhemmin tietämys tupakan vaikutuksista on muuttunut: uskomus lääkinnällisistä vaikutuksista on vaihtunut tiedoksi terveydelle aiheutuvista haitoista.

Länsimaissa 14% kuolemista aiheutuu tupakan aiheuttamista sairauksista.
Tupakointi on yleisin estettävissä oleva kuolleisuuden syy.
Joka toinen tupakoitsija kuolee tupakan aiheuttamiin sairauksiin, jos jatkaa tupakointiaan.

Suomi tupakoi

1. Nuorten tupakointi
 Tupakkakokeilut aloitetaan 12-14 vuoden iässä.
Erot tyttöjen ja poikien välillä ovat hävinneet lähes kokonaan, 16-vuotiaiden ryhmässä tytöt polttavat jo poikia enemmän. 
Päivittäin tupakoivia 18-vuotiaita poikia on 34% ja tyttöjä 33%.

Koulumenestys vaikuttaa nuorten tupakointiin. Jo ala-asteella, ennen tupakoinnin aloittamista, huonolla koulumenestyksellä on merkittävä yhteys tupakointiin yläasteella tai myöhemmin. 

2. Aikuisten tupakointi
Miesten tupakointi on 1980-luvulta vähentynyt, alimmin koulutettujen naisten lisääntynyt. 
Tupakoinnin lopettaneita miehiä on 20% ja naisia 17%.
Tupakoinnin haluaisi lopettaa joka toinen päivittäin tupakoiva.
13% tupakoitsijoista ei harkitse lopettamista.

Tupakointi maailmalla

Kaikista tupakoitsijoista 75% asuu kehitysmaissa.
Kehitysmaiden miehistä tupakoi n. 50%, naisista n. 9%.
Tupakointi liittyy selkeästi köyhyyteen ja alhaiseen koulutustasoon.
Nuorten tupakointi on yleisintä kehitysmaissa.

Tupakkariippuvuus

Riippuvuus tupakasta on moniulotteinen riippuvuusoireyhtymä, jossa yhdistyvät kemiallinen nikotiiniriippuvuus psyykkiseen ja sosiaaliseen riippuvuuteen sekä tapariippuvuuteen.

Nikotiiniriippuvuus
Tupakkariippuvuus on määritelty kemialliseksi riippuvuudeksi. Nikotiini imeytyy keuhkoista verenkiertoon nopeasti ja ensimmäiset nikotiinimolekyylit ovat aivoissa muutamassa sekunnissa. Muutamassa minuutissa elimistössä yhtä paljon nikotiinia kuin sisään hengitetyssä savussa. Nikotiini hajoaa maksassa ja erittyy sellaisenaan munuaisten kautta virtsaan ja pitoisuus laskee nopeasti,minkä seurauksena noin puolessatoista tunnissa ja tarvitaan uusi annos.
Aivoissa nikotiini vaikuttaa kaikkialla, mutta erityisesti nikotiinireseptoreissa. Pieninä annoksina nikotiini kiihdyttää näitä reseptoreita. Tietyillä aivoalueilla vapautuu välittäjäaineita, muun muassa dopamiinia, joka aiheuttaa tupakoijan kokeman hetkellisen nautinnon. Mikäli aivot altistuvat toistuvasti nikotiinille ne alkavat tottua siihen. Nikotiinireseptoreiden määrä ja tiheys kasvaa ja ne herkistyvät nikotiinille. Aivojen rakenne muuttuu pysyvästi. Tämä selittää, miksi vuosia tupakoimattomana ollut jää usein uudelleen koukkuun jo yhden savukkeen polttamisen jälkeen.

Psyykkinen riippuvuus
Tupakointi merkitsee usein mielihyvän kokemusta. Tupakoimalla voidaan välttää tai sietää epämiellyttäviä tunteita tai vahvistaa positiivisia kokemuksia. Tupakoija oppii reagoimaan tunnetiloihin, tilanteisiin ja paikkoihin tupakoimalla. Nikotiiniriippuvaisella henkilöllä noin puolentoista tunnin tupakoimattomuus johtaa vierotusoireisiin, jotka lievittyvät tupakan avulla. Opittu psyykkinen tapa reagoida saa siten fyysisen vahvistuksen.

Sosiaalinen riippuvuus
Tupakointi on sosiaalinen tapahtuma. Tupakointi alkaa usein kaveripiirissä: tupakoitsija toivoo tupakoinnin kautta kuuluvansa tiettyyn porukkaan. Kun riippuvuus on jo syntynyt, sosiaalisen puolen merkitys vähenee, mutta edelleen tupakointiin liittyy yhteenkuuluvuutta ja yhteisöllisyyttä. 


Tapariippuvuus
Päivittäin tupakoiva polttaa keskimäärin 20 savuketta päivässä. Se tarkoittaa saman opitun liikesarjan toistamista monia kertoja päivässä. Tupakoinnista muodostuu lihasmuistiin jälki, jonka toistaminen tuo nautintoa. Palkitseva kokemus vahvistaa jälleen tapariippuvuutta. 

NUUSKA

Sisältää:
20 kertaa enemmän nikotiinia kuin savuke. 
2500 kemikaalia, joista osa aiheuttaa syöpää. 
Myrkyllisiä kasvinsuojeluaineita. 
Hiekanjyväsiä ja saostuneita suoloja.

Aiheuttaa:
Suun limakalvojen solumuutoksia. 
Ienrajan syöpymisvaurioita. 
Hampaiden juurien reikiintymistä. 
Maku-ja hajuaistin huononemista. 

Nuuskan myynti on ollut laitonta Suomessa vuodesta 1995 lähtien. Vuodesta 2000 myös maahantuonti myyntitarkoitukseen on ollut kiellettyä. Nuuskaa saa tuoda maahan vain omaan käyttöön.

Kertaa
Tupakoinnin aiheuttamat terveyshaitat - välittömät vaikutukset sekä ajan mittaan aiheutuvat. 

ALKOHOLI 

Alkoholi tämän päivän Suomessa

Kulutus kolminkertaistunut 1970-lukuun verrattuna = yli 10 litraa puhdasta alkoholia jokaista suomalaista kohti.

Kulutus siirtynyt väkevistä juomista miedompiin; olut, siideri, viini.

Vuonna 2009 joka viides mies ja joka kymmenes nainen kuoli alkoholiperäiseen sairauteen.

Kaksi pysyvää piirrettä: alkoholin käyttö aterialla on yhä harvinaista ja humalajuominen edelleen yleistä.

Raittiiden nuorten osuus on lisääntynyt 2000-luvulla, mutta v. 2009 terveystapatutkimukset osoittavat tämän kehityksen pysähtyneen.

Tyttöjen humalajuominen ja siihen liittyvä väkivaltakäyttäytyminen on yleistynyt. Naiset tekevät nykyisin noin puolet rekisteröidyistä pahoinpitelyistä.

Mielialalääkkeiden käytön yleistyessä myös lääkkeiden ja alkoholin sekakäyttö yleistyy.

Tissuttelukulttuuri leviää Suomessa. Riskirajat voivat helposti ylittyä, vaikkei varsinaisesta humalahakuisesta juomisesta olekaan kyse. Alkoholista tulee tapa ja sen seurauksena voi kehittyä alkoholiriippuvuus.

Riskiraja naisilla on 16 ja miehillä 24 ravintola-annosta viikossa.

KRITIIKKI: riskirajojen ylittämättömyys voi kuitenkin tarkoittaa päivittäisen alkoholinkäytön ”hyväksymistä”.

Suomalaisen alkoholikulttuurin muuttamiseksi tulee tukea kansalaisten yleistä hyvinvointia sekä mielekkään elämän mahdollisuuksia kaikissa yhteiskuntaluokissa.

Kesä on selkeä alkoholin kulutuspiikki. Silloin esimerkiksi katkaisuhoitojen tarve on suuri. 

Alkoholikuolemat
v. 2005 työikäisten miesten johtavaksi kuolemansyyksi nousivat alkoholisairaudet ja -myrkytykset. 
Työikäisillä naisilla alkoholisyyt olivat lähes yhtä yleinen kuolemansyy kuin rintasyöpä.  
Alkoholin käyttö on osallisena useassa tapaturmassa. Ruotsalaistutkimuksen mukaan väkivaltaisuuden ja rikosten tekemisen riski kasvoi 13 kertaiseksi alkoholin vaikutuksen alaisena.
Itsemurhista vajaa kolmannes tehtiin humalassa v. 2005.

Lihottava alkoholi
Alkoholin kulutus ja ylipainoisuus lisääntyvät jatkuvasti Suomessa. 
Puhdas alkoholi sisältää energiaa (7 kcal/g) lähes yhtä paljon kuin rasva (9kcal/g). Sokeri ja hiilihydraatit lisäävät alkoholijuomien energiapitoisuutta. 12 pulloa olutta = 1680 kcal (7056 kJ). 

Raskaus ja alkoholi
Alkoholi voi hidastaa sikiön kasvua koko raskauden keston ajan. 
Alkoholi voi aiheuttaa häiriöitä istukan toiminnassa. 
Alkoholi voi aiheuttaa istukan ennenaikaisen irtoamisen. 
Alkuraskauden aikainen humalahakuinen alkoholinkäyttö voi aiheuttaa sikiölle epämuodostumia tai esimerkiksi sydänvian. 
Sikiölle aiheutettu keskushermoston toimintahäiriö on merkittävin alkoholivaurio (FAS-syndrooma) 

Krapula
Krapula on hermoston yliärtymystila, jossa hermosolut pyrkivät sopeutumaan niin sanottuun normaalitilaan. 
Verensokeri on krapulassa alhaisimmillaan. 
Krapula vaikuttaa hormonitoimintaan ja aineenvaihduntaan. 
Krapulaan ei ole parannuskeinoa, vain lepo ja aika parantavat. 

Kertaa
Alkoholin vaikutukset terveyteen - välittömät ja pitkäaikaisvaikutukset.


	Veren alkoholipitoisuus
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	Alkoholin häviäminen elimistöstä
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	Alkoholi häviää elimistöstä joko hajoamalla muiksi aineiksi tai poistumalla sellaisenaan. 90-98 % alkoholista hajoaa maksassa. Pieni osa alkoholista poistuu kehosta hengitysilman, virtsan ja hien mukana. 
Yksi annos alkoholia = 12 g 


	Alkoholi syrjäyttää maksan varsinaiset energialähteet
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 Kun alkoholi hapettuu maksassa asetaatiksi, vapautuu energiamäärä, joka vastaa 60-90 % maksan energiankäytöstä. Tämän seurauksena alkoholi syrjäyttää muut energianlähteet. Samalla kun alkoholi hallitsee maksan energiantuotantoa, tapahtuu muutoksia myös aineenvaihdunnassa. Esimerkiksi glukoosin muodostuminen maksassa hidastuu. 


