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SELKO

Tietoa tupakasta
ja nuuskasta




Mita tupakka on?

Tupakka on kasvi,
jonka lehdista valmistetaan monenlaisia tupakkatuotteita.
Esimerkiksi savukkeet ja nuuska sisaltavat tupakkaa.

Tupakkatuotteita on monenlaisia.

Savuke

Savuke on jauhettua tupakkaa,

joka on kaaritty paperiin.

Tupakoija imee savukkeesta tupakan savua
filtterin lapi.

Nuuska

My6s nuuska on tupakkaa.

Nuuska on jauhettua tupakkaa,

johon on lisatty vetta.

Nuuskassa on my6s suolaa seka maku- ja sailontaaineita.
Nuuskan kdyttaja laittaa nuuskan huulen alle.
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Miten tupakka heikentaa
terveytta ja hyvinvointia?

Kaikki tupakkatuotteet ovat haitallisia

ihmisen terveydelle.

Tupakka ja tupakansavu

sisaltavat monia myrkyllisia aineita.

Yksikin savuke tai nuuskapussi

sisaltaa kymmenia myrkyllisia aineita.
Tupakan myrkkyja ovat terva, haka ja nikotiini.
Nuuskan myrkkyja ovat esimerkiksi

nikotiini, arsenikki ja lyijy.

Sahkodsavukkeessa on nikotiinia

ja muita haitallisia aineita.

Nikotiini imeytyy ensin verenkiertoon.

Sielta se siirtyy aivoihin.

Nikotiini on erityisen haitallista nuorille.

Nuoren aivot kehittyvat viela 25 ikavuoteen asti.
Nikotiini haittaa nuoren aivojen kehitysta.
Nikotiini vaikuttaa nuoren aivoihin niin,

etta kyky oppia heikkenee.

Opit paremmin, kun et polta!




Miten tupakka heikentaa
terveytta ja hyvinvointia?

Lista tupakoinnin haitoista on pitka.

Tupakoijilla on usein hammaskivea ja tulehduksia ikenissa.
Tupakoijan hengitys haisee tupakalle.

Tupakointi aiheuttaa yskaa.

Tupakointi pahentaa flunssaa, astmaa ja allergioita.
Tupakan terva aiheuttaa syopaa.

Keuhkot, aivot ja sydan karsivat,

kun tupakoija polttaa tupakkaa.

Siksi tupakoijan kunto heikkenee.

Riski sairastua sydan- tai verisuonitauteihin kasvaa.

Mieti:
Miten sina huolehdit omasta terveydestasi?
Mita hyvia terveellisia tapoja sinulla on?



Miten tupakka
aiheuttaa riippuvuutta?

Kaikissa tupakkatuotteissa on nikotiinia.

Tupakassa juuri nikotiini on aine,

joka aiheuttaa riippuvuutta.

Ihminen tulee riippuvaiseksi tupakasta hyvin nopeasti.
Riippuvuus voi syntya jo muutaman kokeilun jalkeen.

Riippuvuus voi olla monenlaista:

Kun ihminen polttaa tupakkaa tai kdayttaa nuuskaa,
nikotiini imeytyy nopeasti verenkiertoon ja aivoihin.
Nikotiini aiheuttaa aivoissa mielihyvan tunnetta.
Tupakoijan tai nuuskaajan aivot tottuvat nikotiiniin.
Aivot tarvitsevat yha enemman nikotiinia,

jotta mielihyvan tunne palaisi.

Nain riippuvuus on syntynyt.



Miten tupakka
atheuttaa riippuvuutta?

Jos riippuvainen ihminen ei saa nikotiinia,
hanelle tulee vieroitusoireita.

Nikotiinin vieroitusoireita ovat esimerkiksi:

- artyneisyys ja keskittymisvaikeudet

- karsimattomyys ja levottomuus

- univaikeudet

- paansarky

- tupakanhimo, makean himo ja ruokahalun lisaantyminen.

My6s nuuska aiheuttaa riippuvuutta.

Nuuska on epaterveellista,

vaikka siita ei synny savua.

Nuuskan kayttdja voi saada enemman nikotiinia kuin tupakoija.




Miten tupakka
aiheuttaa riippuvuutta?

Riippuvuus voi liittyda myds ihmisen tunteisiin.
Naita tunteita ovat esimerkiksi mielihyva,
itsevarmuus tai onnistumisen tunne.

Tupakoija voi kokea,
ettd tupakanpoltto antaa itsevarmuutta
hankalassa tilanteessa.

Tupakoija saattaa sytyttaa tupakan,

kun han palkitsee itseaan.

Han tekee niin,

kun han on selviytynyt vaikeasta tilanteesta
tai onnistunut hyvin.

Mieti:

Mista sina saat itsevarmuutta?
Miten palkitset itseasi,

kun selviydyt vaikeasta tilanteesta
tai onnistut hyvin?



Miten tupakka
aiheuttaa riippuvuutta?

Riippuvuus voi syntya myos kaveriporukassa.

Tupakointi voi kuulua porukan tapoihin.

Moni nuori aloittaa tupakoinnin,

koska myds kaverit polttavat.

Yhteiset tupakointihetket vahvistavat porukan me-henkea.

Toisaalta nuori voi pelata,

ettd han jaa kaveriporukan ulkopuolelle,

jos ei polta.

Siksi kieltdytyminen tupakoinnista voi olla vaikeaa.

Mieti:

Miten riippuvuudesta
voi paasta eroon?

Mita vaihtoehtoja
tupakoinnille keksit?
Mita teet,

On my®s kaveriporukoita, jos kaveri tarjoaa sinulle

joissa nuoret eivat polta. . 5
Silloin nuoren on helpompi paattaa, tupakkaa tai nuuskaa?

etta han ei polta.

Tehtava:

Testaa, oletko riippuvainen tupakasta.
Tee testi Fressiksen sivuilla
fressis.fi/artikkeli/testit/tupakointi-riippuvuustesti

Testaa, oletko riippuvainen nuuskasta.
Tee testi Fressiksen sivuilla
fressis.fi/artikkeli/testit/nuuska-riippuvuustesti



https://www.fressis.fi/artikkeli/testit/tupakointi-riippuvuustesti/
https://www.fressis.fi/artikkeli/testit/nuuska-riippuvuustesti/

Paljonko tupakkaan
menee rahaa?

Tupakkaan menee helposti paljon rahaa.

Jos poltat, mieti kuinka paljon siihen menee rahaa.
Jos et polta, mieti kuinka paljon rahaa saastat.

Mieti naita kysymyksia:

Paljonko tupakka-aski maksaa?

Kuinka monta tupakka-askia ostat viikossa?

Kuinka paljon rahaa sinulla menee viikossa tupakkaan?
Enta paljonko rahaa menee kuukaudessa tai vuodessa?

Mita muuta saisit silla rahalla?
Millaisia haaveita sinulla on?




Miksi tupakoinnille on
kieltoja ja ikarajoja?

Tupakkalaki suojelee ihmisia tupakan haitoilta.

Erityisesti halutaan suojella lapsia ja nuoria.

Siksi lain mukaan tupakointi on kielletty esimerkiksi
- kouluissa ja oppilaitoksissa seka niiden pihoilla

- ravintoloissa

- kahviloissa.

Lain mukaan myoskaan

- alle 18-vuotias ei saa pitaa tupakkatuotteita hallussaan,
esimerkiksi taskussaan

- alle 18-vuotias ei saa polttaa tupakkaa

- alle 18-vuotiaalle ei saa myyda tupakkaa

- kaverit tai vanhemmat eivat saa antaa
tai ostaa tupakkaa alle 18-vuotiaalle.

Suomen tavoite on olla savuton vuoteen 2030 mennessa.
Tavoite tarkoittaa,

ettd vuonna 2030 Suomessa ei enaa polteta tupakkaa.
Silloin ei mydskaan kayteta nuuskaa.

Yha useampi nuori ei aloita tupakointia.

Nykydan nuoret tupakoivat vahemman kuin ennen!

Tehtava:

Lue SELVIS-sarjakuva tupakasta
ehyt.fi/tuote/selvis-sarjakuva-tupakasta-selkokieli

Miksi sarjakuvassa taysi-ikaiset eivat hae tupakkaa alaikaiselle?
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http://ehyt.fi/tuote/selvis-sarjakuva-tupakasta-selkokieli

Mita teet,

jos paatat lopettaa tupakoinnin?

Paatat lopettaa tupakoinnin.

Joku saattaa tarjota sinulle tupakkaa.
Joku toinen voi ihmetell3,
miksi lopetat tupakoinnin.

Tupakoinnin voi lopettaa monella tavalla.
Tassa on muutamia tapoja.

Nuoret ovat itse kertoneet,

etta he tekevat nain:

Voit sanoa:
"Tupakointi ei kuulu minun tapoihini.”

Voit sanoa ystavillesi selkeasti:
”Olen lopettanut tupakoinnin.”

Voit sanoa kohteliaasti:
"Ei kiitos!”
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Mita teet,
jos paatat lopettaa tupakoinnin?

Tehtava:

Katso Tupakasta voi kieltaytya -video
ehyt.fi/tuote/tupakasta-voi-kieltaytya-video-selkokieli

Miten videon hahmot kieltdytyvit tupakasta?

Enta sina? Mieti:

Mita sanot muille,

jos paatat lopettaa tupakanpolton?
Mika on sinun tapasi kieltaytya?

Tupakointi on helpompi lopettaa,

kun huomaat

ettd elama muuttuu paremmaksi.
Terveytesi paranee.

Et hengasty ja voit muutenkin paremmin.

Saastat rahaa.

Voit kayttaa tupakkarahat
mieluisaan asiaan tai tavaraan,
josta olet haaveillut.

Suhteesi muihin ihmisiin paranevat.
Esimerkiksi ystavasi voivat ilahtua,
kun lopetat tupakoinnin.

Mieti:

Mitka asiat

saisivat sinut
lopettamaan tupakoinnin,
jos poltat?
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Mista saa apua?

Stumppi-neuvontapuhelin

Puhelin: 0800 14 84 84

Voit soittaa ma-ti klo 10-18 ja to klo 13-16
Voit soittaa nimettomana.

Soittaminen ei maksa mitaan.

Oman kunnan terveysasema

Oman kunnan nuorisoasema
Oppilaitoksen terveydenhuolto
Verneri.net

Nain lopetat tupakoinnin
verneri.net/selko/terveys-ja-liikunta/tupakka/nain-lopetat-tupakoinnin

Tehtava:

Opitko jotain uutta tupakasta?
Kokeile vastata Tupakka-tietovisan kysymyksiin.

ehyt.fi/tietovisa-tupakasta-selkokielella
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