Paihteet ovat haitallisia nuoren kasvulle jakehitykselle

Jadkiekkoileva nuori on suurimmassa kasvun ja kehityksen vaiheessa, eikd keho ole vield taysin
kehittynyt. Taman vuoksi pdihteet ovat erityisen vaarallisia ja haitallisia nuorille sekiheidin
kehitykselleen.

Paihteet eivat kuulu urheilulliseen elamédntapaan

Vanhempien kontrollilla ja valvonnalla on todettu olevan suuri vaikutus nuorten paihteiden
kayttoon siten, ettd enemman kontrolloivien vanhempien lapset kdyttavat vihemman paihteita.

Avoin keskustelu pdihteistd sekd yhdessa laaditut pelisddnnot helpottavat perheen elamaa.
Kodin, koulun seka urheiluseuran yhteistyo on tirkeda tuettaessa nuorten péihteettomyytta.

Padihteettomyys tukee nuoren kiekkoilijan kehittymistd huippu-urheilijaksi.

Tupakoivan kiekkoilijan sydan rasittuu enemman

Tupakoinnilla on useita haittavaikutuksia urheilevalle nuorelle.
» Sydan rasittuu tupakoimatonta enemman
¢+ Lihasten verenkierto vdhenee, minka seurauksena lihakset vasyvat nopeasti
* Tupakan haitalliset aineet vaikuttavat myds keuhkojen kapasiteetin pienenemiseen, jolloin
urheilijan suorituskyky laskee
» Tupakointi voi vaikuttaa nuoren pituuskasvuun seka heikentaa luustoa, yleiskuntoa ja
vastustuskykya

Sdahkotupakka

Viime vuosina suurta suosiota saavuttaneet sdhkotupakat eivit ole niin harmittomia kuin monet
tuntuvat kuvittelevan. Tutkimusten mukaan niiden kdyttdjit saattavat hengittda keuhkoihinsa
muun muassa sellaisia kemikaaleja kuin formaldehydid, propyleeniglykolia ja asetaldehydia.

Nikotiinin imeytyminen vaihtelee liian paljon eri merkkien vililla. Varhaisten, vuonna 2010
tehtyjen tutkimusten mukaan sdahkotupakasta imeytyy paljon vahemman nikotiinia kuin
perinteisesta tupakasta, mutta dskettain tehdyissa tutkimuksissa on osoitettu, ettd paljon
sahkotupakkaa kdyttdvan saattavat saada saman verran nikotiinia elimist6onsa kuin
normaalistakin tupakasta saisi. Lisdksi toisessa tutkimuksessa huomioitiin, ettd tutkimusta varten
valitut sdhkotupakat toimivat virheellisesti kolmanneksella osallistujista.

Se, ettei sdhkotupakasta ldhtevia pienhiukkasia ei ole tutkittu kovin hyvin, ei tarkoita, etta tuote
olisi turvallinen. Vilittiikseen nikotiinia sahkotupakka luo suihkun hyvin hienojakoisia
pienhiukkasia, joita ei ole tutkittu kovinkaan tarkkaan. Ei siis tiedetd, onko nailla hiukkasilla
vaikutuksia terveyteen, ja ovatko ne samalla tavalla myrkyllisid kuin perinteisestd tupakasta
Idhtevit pienhiukkaset.



¢ Se kuitenkin tiedetdan, etta tavallisen tupakan pienhiukkaset ovat yhteydessa kohonneeseen
sydan- ja verisuonitautien sekd hengityselinten sairauksien riskiin. Lisaksi joissakin tutkimuksissa
on havaittu, ettd sahkotupakasta Idhtevien pienhiukkasten koko on yhté 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 enemman nikotiinia kuin tupakassa, joten se aiheuttaa riippuvuutta hyvin
nopeasti. Riippuvuus voi syntya jo muutaman viikon kuluessa nuuskaamisen aloituksesta.

* Nuuska on erityisen haitallista suun limakalvoille ja hampaille.
* Nuuska altistaa suusyovalle

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

Alkoholi heikentaa suorituskykya
* Henkinen ja fyysinen suorituskyky heikentyvit alkoholin vaikutuksesta.
¢+ Alkoholi heikentdd myos hienomotoriikkaa ja keskittymiskykyd, jolloin onnettomuusriski kasvaa.
* Alkoholi lisda virtsanedistysta ja edistda elimiston kuivumista.
» Alkoholi voi vaikuttaa haitallisesti nuoren fyysisiin kasvuprosesseihin.
* Alkoholinkdytto vihentdaa myos harjoituksista saatua hyotya.

» Alkoholi rasittaa elimistdd, eika se paase palautumaan ja kehittymaan normaaliin tapaan

Huumeilla on lukuisiahaittavaikutuksia

¢  Huumeiden kokeilu liittyy usein muiden pédihteiden samanaikaiseen kdyttoon.
* Huumeiden kdyttdja haluaa usein salata toimintansa ja muuttua eristdytyneeksi ja salaperiiseksi.
¢ Huumeet aiheuttavat nopeasti voimakasta riippuvuutta.
* Huumeiden riskeja ovat muun muassa mielenterveysongelmat, onnettomuusalttius seka
henkisen ja fyysisen suorituskyvyn heikkeneminen
* Huumausaineiden kadytté on Suomen laissa kiellettya.

Flunssalddkkeetkin saattavat kuulua kiellettyjen aineiden listalle
* Dopingaineita ovat erilaiset piristeet ja hormonit seka kaikki huumeet.

+  Myos ladkdrin madradamat astmalddkkeet tai ilman reseptid saatavat flunssaldaikkeet saattavat
sisaltda kiellettyja aineita.
+ Ladkarille kannattaa aina kertoa olevansa urheilija, jotta hdn voi ottaa asian huomioon
ladkettd madratessa
* Joidenkin perussairauksien, kuten astman, hoitoon kaytettaville |dakkeille on mahdollista
saada erityislupa, joka pitdaa hakea etukdteen Antidoping-toimikunnalta
» Varmista, missa ikdvaiheessa ja milla tasolla lupa tarvitaan ja huolehdi, ettd se on
voimassa



Seuran suhtautuminen
* Pdihteettdmyys on osa Seuramme arvoja.

* Emme suvaitse pdihteiden kadyttda ja joukkueiden tapahtumissa se on erityisesti kielletty. Myos
joukkueiden toimihenkildiden nuuskaaminen ym. péihteiden kadyttd jadhallilla ja muissa
joukkueiden tapahtumissa on kielletty.

» Péihteiden kdytostd seuraa:
1. kerta: puhuttelu ja ilmoitus vanhemmille (pelaajat)
2. kerta: 3 viikkoa osallistumiskieltoa seuran/joukkueen tapahtumiin

3. kerta: sanktio kasitelldadn seuran johtokunnassa
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