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Nuuska

eTupakkatuote, kun tehty tupakkakasvista
eTupakan vastine, kun ei sisalla tupakkaa
eEnergianuuska ja nikotiiniton nuuska
eNenanuuska

ePurutupakka...



Annatko sinakin tasoitusta? Nuuskaaminen
heikentaa urheillusuoritusta



Nuuskariippuvuus

.NUUSkassa On 3-45mg/g nIkOtIinIa (yksi nuuska-annos 0,4-19)

eNuuskan korkea pH lisaa ja nopeuttaa nikotiinin
Imeytymista

eNuuskan kayttajalla veren nikotiinipitoisuus pysyy
korkealla tasolla jopa jatkuvasti

eNuuskan kayttajilla on usein vaikeampi
nikotiiniriippuvuus kuin savukkeita polttavilla

eYhteiskaytto



Nuuska ja terveys
eNuuska arsyttaa suun limakalvoja ja aiheuttaa
pysyvia ienrajojen syopymisvaurioita ja
hampaiden kiinnityskudosten l0ystymista.

eNuuskaajan hampaat varjaytyvat, kuluvat ja
reikiintyvat helposti.



Nuuska ja terveys

*Nuuskan kaytto raskauden aikana voi johtaa lapsen
alhaisempaan syntymapainoon, ennenaikaiseen
synnytykseen tai lapsen kuolleena syntymiseen

*Nuuskan runsas kaytto (> 4 nuuskarasiaa viikossa)
ennusti tyypin 2 diabeteksen kohonnutta riskia keski-
Ikaisilla miehilla. (Ostenson ym. 2012.)

*Yhteys nuuskan kayton ja myohemman sydamen
vajaatoiminnan valilla. Yhteys oli selkeampi vanhemmilla
miehilla kuin nuoremmilla miehilla. (Arefalk ym. 2012.)



Nikotiinin vaikutukset

enostaa tilapaisesti verenpainetta ja sydamen
sykenopeutta, jolloin sydan rasittuu normaalia
enemman.

Nikotiini supistaa verisuonia ja sita kautta nostattaa
verenpainetta ja sydamen syketasoa. Tasta syysta
nikotiinia kayttavan urheilijan sykereservi on kapeampi
kuin kilpailijalla, joka el kayta nikotiinia. Nikotiini
vaikuttaa lihasten hapensaantiin ja aineenvaihduntaan
suorituskykya alentavasti

verisuonet supistuvat ja lihasten verenkierto vahenee,
mika lisaa liikkuntavammojen vaaraa ja hidastaa lihasten
palautumista urheilusuorituksen jalkeen.




Jos nikotiini olisi
urheilijalle hyodyksi, se
luokiteltaisiin
dopingaineeksi.



Nikotiinl supistaa
verisuonia eika veri paase
Kuljettamaan tehokkaast!

happea lthaksiin



Muutkin kehon rakennusaineet,
kuten protelini, kulkevat huonosti
lihaksiin, Jos verisuonet ovat
supistuneessa tilassa nikotiinin
takia. Lihakset elvat kasva, vaikka
treenaisi kovasti ja sOIsI riittavasti
proteiinia



Lisaksi nuuskaa kayttavilla urheilijoilla
on todettu selvasti suurentunut
selkakivun, polvien rasitusvammojen,
jannetupentulehduksen ja nivelsiteiden
rasituksen riski. (Wickholm ym. 2012.)



Nikotiini heikentaa suorituskykya: a) Verenkierto
heikkenee, verenpaine ja syke nousevat, sydan rasittuu
normaalia enemman, b) Lihasten hapen ja
ravintoaineiden saanti heikkenee, c) Lihaskestavyys ja -
voima vahenevat ja lihasmassa pienenee, d)
Lihasvammojen riski kasvaa ja lihasten palautuminen
hidastuu.

Nuuskan vieroitusoireet haittaavat urheilua, silla ne
alheuttavat levottomuutta, artyneisyytta,
keskittymiskyvyn heikkenemista ja paansarkya.



Jos joukkueen pelaajista kayttaa nuuskaa 5 pelaajaa
niin miten vaikuttaa joukkueen kokonaisuus
suoritukseen?



NUUSKAKOUKKU

EI JVMA, SAATIIN TJONNET Jj

NVVSKAKOVKKVVN

HELPPO KOVKVTTAA —
MASSIT NVORILTA, |

Nuuskakoukku -kampanja on osa Ehkdiseva pdihdetyo EHYT ry:n koordinoimaa
Nikotiinihanketta, jonka tavoitteena on ennalta ehkadistd yldkouluikdisten nuorten nuuskan
kadyttdad ja valitystd. Nuuskakoukku -kampanja pyrkii lisGdmdédn nuorten valmiuksia
suhtautua kriittisesti ympdriston nuuskamyonteisiin viesteihin sekd pohtia nuuskaan liittyvié
kysymyksid laajemmin globaaleista ja yhteiskunnallisista nékékulmista késin. Kampanjan
tavoitteena on myos lisétd vanhempien ja opettajien tietoja ja taitoja puuttua nuorten
nuuskan kayttoon.



Suomen Olympiakomitean vastuulaakari Maarit Valtonen:

Miksi nuuska el paranna suorituskykya?
Millaista haittaa huuskan kaytosta on?
Miksi nuuska el oikeastl paranna keskittymiskykya?
Miksi nuuskaa kayttavat altistuvat loukkaantumisille?
Miksi huuska el oikeasti auta rentoutumaan?

Kampanjasivusto: Fressis.fi
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https://youtu.be/7vBNAPyDs2M
https://youtu.be/klQzo2LwmF8
https://youtu.be/LjS-bRIQe48
https://youtu.be/LcZLiR7tn2E
https://youtu.be/jxfQ7DMofVo
https://www.fressis.fi/kanava/nuuska/

Kiitos paljon

Tsemppia peleihin ja nuuskatonta elaméaa

Saija Himanka



