Piihteet ovat haitallisia nuoren kasvulle jakehitykselle

Jiskiekkoileva nuori on suurimmassa kasvun ja kehityksen vaiheessa, eika keho ole vield téysin kehittynyt.
Tamiin vuoksi piihteet ovat erityisen vaarallisia ja haitallisia nuorille sekéheidén kehitykselleen.
Piihteet eiviit kuulu urheilulliseen eldméntapaan

Vanhempien kontrollilla ja valvonnalla on todettu olevan suuri vaikutus nuorten paihteiden kdyttddn
siten, ettd enemmiin kontrolloivien vanhempien lapset kayttavat vahemmin péihteitd.

Avoin keskustelu piihteisti seki yhdessi laaditut pelisddnndt helpottavat perheenelamia.
Kodin, koulun seki urheiluseuran yhteistyd on tirkeda tuettaessa nuorten piihteettomyytta.

Piihteettdmyys tukee nuoren kiekkoilijan kehittymista huippu-urheilijaksi.

Tupakoivan kiekkoilijan sydéin rasittuuenemman

Tupakoinnilla on useita haittavaikutuksia urheilevalle nuorelle.
«  Syddn rasittuu tupakoimatonta enemman
» Lihasten verenkierto vihenee, minka seurauksena lihakset visyvdt nopeasti
» Tupakan haitalliset aineet vaikuttavat myds keuhkojen kapasiteetin pienenemiseen, jolloin
urheilijan suorituskyky laskee
* Tupakointi voi vaikuttaa nuoren pituuskasvuun sekd hetkentdd luustoa, yleiskuntoa ja
vastustuskykya

Sdhkotupakka

Viime vuosina suurta suosiota saavuttaneet sihkétupakat eivat ole niin harmittomia kuin monet tuntuvat
kuvittelevan. Tutkimusten mukaan niiden kayttijit saattavat hengittad keuhkoihinsa muun muassa
sellaisia kemikaaleja kuin formaldehydié, propyleeniglykolia ja asetaldehydia.

Nikotiinin imeytyminen vaihtelee liian paljon eri merkkien vililli. Varhaisten, vuonna 2010 tehtyjen
tutkimusten mukaan sihkétupakasta imeytyy paljon viihemmin nikotiinia kuin perinteisesti tupakasta,
mutta siskettiiin tehdyissé tutkimuksissa on osoitettu, ettd paljon sdhkétupakkaa kiyttévin saattavat

~ saada saman verran nikotiinia elimistd6nsé kuin normaalistakin tupakasta saisi. Liséksi toisessa

tutkimuksessa huomioitiin, etti tutkimusta varten valitut sdhkotupakat toimivat virheellisesti
kolmanneksella osallistujista.

Se, ettei sihkotupakasta lihtevia pienhiukkasia ei ole tutkittu kovin hyvin, ei tarkoita, ettd tuote olisi
turvallinen. Vilittidkseen nikotiinia sdhkdtupakka luo suihkun hyvin hienojakoisia pienhiukkasia, joita ei
ole tutkittu kovinkaan tarkkaan. Ei siis tiedeti, onko nilld hiukkasilla vaikutuksia terveyteen, Ja ovatko ne
samalla tavalla myrkyWisid kuin perinteisest tupakasta |htevat pienhiukkaset.

Se kuitenkin tiedetdsn, etti tavallisen tupakan pienhiukkaset ovat yhteydessd kohonneeseen sydén- ja
verisuonitautien sekd hengityselinten sairauksien riskiin. Lisiiksi joissakin tutkimuksissa on havaittu, ettd
siihkbtupakasta lihtevien pienhiukkasten koko on yhti suuri tai jopa suurempi kuin perinteisessa

tupakassa.

Nuuska aiheuttaa riippuvuutta erittdin nopeasti

Nuuska on tupakkajauheesta valmistettu valmiste, jota kdytetddn suussa, ikenen ja posken
limakalvon vilissa.

Nuuskassa on 20 kertaa enemmin nikotiinia kuin tupakassa, joten se aiheuttaa riippuvuutta hyvin
nopeasti. Riippuvuus voi syntyi jo muutaman viikon kuluessa nuuskaamisenaloituksesta.

Nuuska on eritylsen haitallista suun limakalvoille ja hampaille.
v Nuuska altistaa suusyoville

Suuren nikotiinipitoisuutensa takia nuuska laskee urheilijan suorituskykya.
» Heikentyneen verenkierron takia se myds lisad loukkaantumisriskia




Alkoholi heikent4dsuorituskykya
s Henkinen ja fyysinen suorituskyky heikentyvat alkoholin vaikutuksesta.
+ Alkoholi heikent3d myds hienomotoriikkaa ja keskittymiskyky3, jolloin onnettomuusriski kasvaa.
s Alkoholi lisdd virtsanedistysté ja edistiia elimiston kuivumista.
s+ Alkoholi voi vaikuttaa haitallisesti nuoren fyysisiin kasvuprosesseihin.
+ Alkoholinkaytts vihentia myds harjoituksista saatua hy6tya.

* Alkoholi rasittaa elimistt, eiks se paase palautumaan ja kehittymdan normaaliin tapaan

Huumeilla on lukuisiahaittavaikutuksia

+  Huumelden kokeilu listtyy usein muiden piihteiden samanaikaiseen kdyttéon.
* Huumeiden kiyttiji haluaa usein salata toimintansa ja muuttua eristdytyneeksi ja salaperdaiseksi.
» Huumeet aiheuttavat nopeasti voimakasta riippuvuutta.
+ Huumeiden riskeji ovat muun muassa mielenterveysongelmat, onnettomuusalttius seké
henkisen ja fyysisen suorituskyvyn heikkeneminen
» Huumausaineiden kiytté on Suomen laissa kiellettya.

Flunssaldikkeetkin saattavat kuulua kiellettyjen aineiden listalle
+ Dopingaineita ovat erilaiset piristeet ja hormonit seké kaikki huumeet.

s Myéds laakirin midrdamat astmalddkkeet tai ilman reseptid saatavat flunssalidkkeet saattavat sisdltad
kiellettyjd aineita,

+ Ladkirille kannattaa aina kertoa olevansa urheilija, jotta hiin voi ottaa asian huomioon
|ddketta maaratessa

+ Joidenkin perussairauksien, kuten astman, hoitoon kdytettaville laakkeille on mahdollista saada
erityislupa, joka pitii hakea etukiteen Antidoping-toimikunnalta

* Varmista, missd ikivaiheessa ja milld tasolla lupa tarvitaan ja huolehdi, ettd se on
voimassa

Seurojen suhtautuminen
+ Piihteettdmyys on osa Seurojemme arvoja.

* Emme suvaitse piihteiden kiyttod ja joukkueiden tapahtumissa se on erityisesti kielletty. Myos
joukkueiden toimihenkildiden nuuskaaminen ym. paihteiden kayttd jaghallilla ja muissa joukkueiden
tapahtumissa on kielletty.

¢+ Piihteiden kaytistd seuraa:
1. kerta: puhuttelu ja iimoitus vanhemmille (pelaajat)
2. kerta: 3 viikkoa osallistumiskieltoa seuran/joukkueen tapahtumiin

3, kerta: sanktio kisitelian seuran johtokunnassa
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