Paihteet ja urheilu eivat kuulu yhteen.
Pdaihteilld on monia urheilusuorituksia ja harjoittelua haittaavia vaikutuksia.
Raikki péihteet altistavat myés riippuvuudelle.

Urheilun parissa toimivien aikuisten esimerkin voima on valtava.
EsimerRillé vaikuttamisen lisdksi on hyva tehda selkedt pelisadnnét
ja sopimukset, joita yhteisesti noudatetaan. Aikuisen velvollisuus
on puuttua lapsen ja nuoren péaihteiden kRayttéon.

Paihteeton pelikentta -verkosto:

A-Rlinikkasaatio, Ehkaiseva paihdetydé EHYT ry,

Music Against Drugs ry, Raittiuden Ystévét ry,

Suomen Olympiakomitea, Sydépdjdrjestot,
PAIHTEETON PELIKENTTA Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.




Nuuska, tupakka ja sahkésavuke

Nuuska, tupakka ja osa sdhkésavukkeista sisdltévat runsaasti nikotiinia.
Nikotiini aiheuttaa voimakkaan riippuvuuden liséksi haittaa suorituskyvylle
ja altistaa vakaville sairauksille.

NIROTIINI

Supistaa verisuonia, jolloin verenkierto heikkenee ja verenpaine sekd
syddmen sykenopeus nousevat. Syddn rasittuu normaalia enemmdn
Hidastaa reflekseja ja heikentdd henkistd suorituskykya (vieroitusoireet)
Heikentdad fyysistd suorituskykyd, Roska hapen ja ravintoaineiden pédsy
kudoksiin ja soluihin huononee

Vahentaa lihaskestavyyttd ja -voimaa ja pienentdd lihasmassaa
Rasvattaa lihasvammojen riskid ja vammat paranevat hitaammin
Hidastaa lihasten palautumista suorituksen jalkeen

Hairitsee Rasvuidssd olevan nuoren aivojen Rehittymistd.

Nuuska, tupakka ja sdhkRosavuke sisdltdvat myoés muita haitallisia, kuten syopad
aiheuttavia, aineita. Lisdksi savukkeissa hdkd heikentdd hapen kulkua sydémeen
ja terva drsyttad kReuhkoputkia ja haittaa hengittamista.

Alkoholi

Humalassa urheileminen on mahdotonta

ja Rrapulassa harjoitteleminen hyédytonta
sekd vaarallista. Runto ei kohene ja harjoit-
telu saattaa jopa heikentéd aiemmin
saavutettuja tuloksia.

Alkoholi vaikuttaa aivoihin. Sen vaikutus
ilmenee suoritus- ja reagointikyvyn alenemi-
sena, hienomotoriikan heikkenemisend seka
loukRkaantumisriskin kRasvuna.

Alkoholi nostaa sykettd ja viimeinen puristus
jéié uupumaan suorituksesta.

Alkoholilla on myoés elimistéa kuivattava
vaikutus ja sen Raytto altistaa infektioille.
Alkoholi on nuorelle psyyRRisesti, fyysisesti
ja sosiaalisesti suurempi uhka kuin aikui-
selle, koska elimist6 on vield kehitystilassa.
Muy6s alkoholiriippuvuus syntyy nuorelle
aikuista nopeammin.

Huumeet

Huumeita on monenlaisia, ja niiden vaikutukset vaihtelevat Réytetysta
aineesta, madrdstd ja henkiléstd riippuen.

Monen ensimmadiset huumekokeilut tapahtuvat humalassa kannabista
poltellen. Rannabiksella on sekd piristévia ettd lamaannuttavia vaikutuksia
ja se voi aiheuttaa lievié aistiharhoja ja ajantajun hdiriintymistd. Pitka-
aikainen Rayttoé aiheuttaa mm. keskittymiskyvyn, muistin ja

oppimiskyvyn heikkenemistd.

Reskushermostoa Riihdyttéivien aineiden (esim. amfetamiini, ekstaasi,
Rokaiini) kRéytén seurauksia voivat olla unettomuus, vapina, aistiharhat,
kReskushermostovauriot, pelko- ja paniikkitilat, itsetuhoajatukset ja psykoosi.
Reskushermostoa lamaannuttavat aineet (esim. heroiini, morfiini)
aiheuttavat nopeasti voimakkaan fyysisen ja psyykkisen riippuvuuden.
Réytoén vaarana ovat sekavuustilat, aistiharhat, aliravitsemus, psykoosi

ja yliannostuskuolema.

Laakkeet ja doping

Dopinginaineiden ja Riellettyjen menetelmien Raytto ei ole sallittua Rilpa-
urheilussa. Kansainvélinen ja kansallinen sadnnésté velvoittavat urheilijoita
ja urheilun parissa toimivia.

Seka valmentajan, Rilpailevan nuoren ettd vanhempien tulee olla tietoisia
urheilijoita koskevista antidopingsédnnostoistd.

Dopingaineet ovat levinneet Rilpaurheilusta myés harrasteurheilun puolelle.
Ladkkeiden, dopingaineiden ja alkoholin samanaikainen kaytté voi yhteis-
vaikutuksensa vuoksi aiheuttaa vakavan myrkytystilan, josta voi seurata
esimerkiksi aistiharhoja, masennusta, muistinmenetystd, sydédmen ja
maksan vaurioita. Yhteiskaytto lisaé myos aggressiivista Rayttaytymista.
Monet katukaupassa tai internetissd myytavdt pdihteet ja dopingaineet ovat
epdpuhtaita, joten niiden todellisesta koostumuksesta ei voi tietdd ja
sivuvaikutukset ovat arvaamattomia.

Energiajuomat

Energiajuomien hetkellinen piristéva vaikutus aikaansaadaan péadosin
Rofeiinilla, guaranalla ja tauriinilla. Tavallisten virvoitusjuomien tapaan
energiajuomat ovat happamia. Ne nostavat myés veren sokeripitoisuuden
nopeasti, mutta myoés pudotus on dRkillinen. Romahdus voi tapahtua
pahimmillaan juuri ennen suoritusta tai sen aikana.

Energiojuomien nauttimisen ja fyysisten harjoitteiden valiin tulisi jattada
véhintéan kaksi tuntia.

Energiajuomat eivdt poista elimiston nestehukkaa, vaan niillé on
pikemminkin virtsaneritystd kithdyttava vaikutus.

Energiojuomat eivat sovi RofeiiniherRille henRiloille eikd tuotteessa
mainittua suurinta vuorokautista Rayttémadaraa tule ylittad.



Vinkkeja padihteettomyyden
edistamiseksi urheiluseuroissa

Laatikaa seuralle Rirjalliset paihdepelisddnnot yhdessd nuorten Ranssa.
Sopikaa miten toimitaan tilanteessa, jossa pdihteiden kéayttod havaitaan.

Nuoret, vanhemmat ja seuran toimihenkil6t tarvitsevat tietoa paihteiden
Rayton haitoista ja siitd, miten nuorta voi tukea paihteettdmadn eldmadn ja
kannustaa irti pdihteista.

Reskustelkaa Rauden alussa seurassa toimivien aikuisten ja vanhempien
vastuusta. TehkRad padtos, ettd lasten ja nuorten harrastustoiminnan
yhteydessd ei tupakoida, kaytetd nuuskaa eiké sdhkoésavuketta, eiké

esiinnytd alkoholin vaikutuksen alaisena. Résitelkad paihdeasioita
myo6s vanhempainilloissa.

Sopikaa, ettd pdihteiden Raytto ja niiden valittdminen Rielletddn seuran
tapahtumissa (mukaan lukien saunaillat, leiritykset ja Rilpailumatkat).

Rertokaa myoés opastein, ettd lilkuntapaikalla ja sen léheisyydessa
tupakointi, nuuskaaminen ja sé¢hkésavukkeiden kéyttd on Rielletty.

Tupakointi, nuuskaaminen
® ja sahkosavukkeiden ®
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kaytté on kielletty
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Ota pdihteet puheeksi nuorten kanssa

Valitse luonteva aika ja paikka (bussimatkat, pukuhuone).

Rerro miksi otat asian esille.
Valmistaudu etukiteen

Kerro pdihteiden fysio- hankkimalla tietoa

logisista vaikutuksista —— paihteista. Mieti etukdteen
tbaieag¥elanto(oly} INBielgbin fe! mahdollisia kysymyksid ja
liikuntaan. omia vastauksiasi niihin.

Mieti myo6s miten itse suh-

Térkedd on luoda keskus- < "' taudut paihteisiin. Selvita

telet\tra 1l@ap11r1. .P}llhee“hm oudot Rasitteet. Ald anna
ottamiseen voi Rysya oo : I
tyoparia esimerkiksi R hqt?grs Zﬁ;ﬁfg}’og?g nnd
vanhempien joukosta. —
Joukkueurheilussa Ruuntele ja kunnioita
painota jokaisen vastuuta nuorten tietoja ja mieli-
toisistaan ja yhteisestd piteitd. Anna aikaa
suorituksesta. pohdinnalle.

Tehkaa yhdessa pelisadannét ja Rertokaa niistéd myés vanhemmille.
Puutu asiaan, jos havaitset merkkejd pdihteiden Raytosta.

Rysymyksia keskustelun tueksi

MIRSI ihmiset kayttéavat pdihteits?
MIRSI laki kieltaa alle 18-vuotiailta paihteiden kaytén?

MIKSI urheilijat Rayttéveat nuuskaa?
MITEN nikotiinituotteet vaikuttavat Runtoon ja suorituskykyyn?
MIRSI nuuska, tupakka ja séhkRésavuke Roukuttavat?
MITEN nikotiiniriippuvuus vaikuttaa urheilijan eldmaan?

MIRSI monille tulee tappelu helpommin humalassa Ruin selvin pain?
VAIRUTTAARO pullo keskiolutta urheilusuoritukseen?
VAIRUTTAARO humalatila seuraavan pdivén harjoituksiin?



JUNIORI TUPARALLA TREENIPAIRAN NURRALLA

"Olin menossa vetdmadn 13-vuotiaiden yleisurheiluhar-
joituksia kuten tavallisesti. Urheilutalon nurkalla térmdsin
yhteen valmennettavaani, joka oli tupakalla. Pari kuukautta
aiemmin olimme Rdyneet pelisaéntokeskustelut jo ryhmam-
me oli sopinut, ettd tdmdn Rauden aikana kRukaan ei koske
tupakkaan, nuuskaan eika alkoholiin. Suutahdin ja Raskin
tumpata tupakan hetil Siind me sitten - molemmat toden-
ndkoéisesti yhté hdmmentyneind - talsittiin yhté matkaa

pukukopeille. Siihen se tupakanpoltto sitten jdi, ainakin
minun ndhteni. Ruitenkin tuntuu siltd, ettei se polttami-
nen siihen ole loppunut. Asiaan olisi varmaan ollut
helpompi puuttua, jos olisimme alun perin
sopineet, mitd tehdddn jos joku
riRRoo yhteisid pelisaantoja.”

Miten sind olisit toiminut?

VALMENTAJAN TASRUSTA PUTOAA NUUSKAPURRKI

Esimerkkeja

HUMALAINEN VANHEMPI RENTAN LAIDALLA

"Valmennan 11-vuotiaita poikia. Kerran yhdessé turnauksessa kénnissd oleva
vanhempi huuteli Rentéin laidalta ohjeita ja kommentteja. Valillé se haukkui
tuomaria ja valilla vastustajajoukRkRueen pelagjia. Oman osansa saivat myos

valmentajat. Tuntui aika vaikealta mennd sithen mitdén sanomaan.
Onneksi sithen sattui yksi fiksu aikuinen, ja pyysin sitd
viemddn huutelijan muualle vaikka vaRisin”

Miten tdllaisia tilanteita

voisi ennaltaehkaista?

antidoping.fi
dopinglinkRi.fi
kRannikapina.fi
paihdelinkRi fi
ehyt.fi/nuoret

fressis.fi
Tietoa tupakka- ja nikotiinituotteista ja tukea lopettamiseen

Linkkeja

Terveyskirjasto (Duodecim) Alkoholi ja liikunta:
terveyskirjasto fi

THL, Alkoholi, tupakka ja riippuvuus —-aihesivut >
Tupakka > Tupakkatuotteet ja séhkésavuke:
thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka/
tupakkatuotteet-ja-sahkRosavuke

Lapsen ja nuoren hyvinvointi ja urheilullinen elémdntapa
muodostuvat monesta osatekijdsté: riittdvdstd unesta ja levosta,
terveellisestd ravinnosta, henkisestd hyvinvoinnista, urheilusta ja

liikunnasta seka tietysti paihteettémyydestd.

"Olin joukkueenjohtajana 15-vuotiaiden jadkiekkojoukkueessa. Juuri ennen yhta
pelia valmentajan taskusta tipahti nuuskarasia pukuhuoneen lattialle. Seuran
pelisddnnodista sovittaessa oli selkedsti pddtetty, ettd kukaan ei Rayta nuuskaa
peleissd, harjoituksissa tai muissa seuran edustustilanteissa. Pukuhuoneessa
istui myo6s kaveri, joka oli aikaisemmin saanut kolmen ottelun pelikiellon nuus-
kan Raytosta. Poimin rasian lattialta, nakkasin sen roskikseen ja sanoin, ettd nyt
hoidetaan tdmda peli ja palataan asiaan sitten matsin jalkeen.”

Urheiluseurassa toimiminen voi innostaa nuorta huolehtimaan omasta
terveydestddn lapi elamdn. Urheilullisten eldméntapojen edistdminen
voikin olla yksi urheiluseuran keskeisistd tavoitteista. Madrdtietoisesti
ja sitoutuneesti toimimalla valmentajat, urheilujohtajat, huoltajat ja
vanhemmat voivat yhdessd vaikuttaa nuoren valintoihin.

Nuoren selviytyminen aikuisuuteen ilman péihteité on mahdollista.

Miten tarina jatkuu? Ilo kuplii onnistuneesta suorituksesta ja hyvaksytyksi tulemisesta.


http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01107

