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ENERGIAJUOMAT

Energiajuomat eivat nimestaan huolimatta
paranna urheilusuoritusta. Niiden hetkelli-
nen piristava vaikutus aikaansaadaan p&aa-
osin kofeiinilla ja tauriinilla.

Tavallisten virvoitusjuomien tapaan ener-
giajuomat nostavat veren sokeripitoisuuden
nopeasti, mutta myts pudotus on &killinen.
Romahdus voi tapahtua pahimmillaan juuri
ennen suoritusta tai sen aikana. Energiajuo-
mien nauttimisen ja fyysisten harjoitteiden
valiin tulisi jattaa vahintaan kaksi tuntia.

Hiillihydraatti- ja suolapitoiset urheilujuo-
mat ovat tarkoitettuja elimistdn nesteytyk-
seen. Energiajuomat sen sijaan eivat poista
elimistdn nestehukkaa, vaan niilla on pikem-
minkin virtsaneritysta kiihdyttava vaikutus.
Nuorelle urheilijalle nesteytykseen riittaa
pelkkéa vesi. Elimiston
palautumisen kaynnistaa
parhaiten valittomasti
urheilusuorituksen jal-
keen nautittu valipala.
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KUN OTAT PAIHTEET PUHEEKSI

# Suunnittele tilanne hyvin.

& Valitse luonteva aika ja paikka
(bussimatkat, pukuhuone)

& Kerro miksi otat asian esille

& Mieti etukateen mahdollisia kysymyksia
ja omia vastauksiasi niihin. Mieti myds mi-
ten itse suhtaudut paihteisiin. Selvitd oudot
kasitteet. Ala anna hatévastauksia, mysnna
jos et tieda jotain.

# Kuuntele ja kunnioita nuorten tietoja ja
mielipiteita. Anna aikaa pohdinnalle.

# Sinun ei tarvitse toteuttaa puheeksiot-
toa yksin. Hyva tyopari voi loytya esimerkiksi
vanhempien joukosta.

#® Kerro paihteiden fysiologisista vaikutuk-
sista nimenomaan nuoriin ja likuntaan.

# Joukkueurheilussa painota jokaisen vas-
tuuta toisistaan ja yhteisesta suorituksesta.
& Kertokaa sovituista pelisddnnéista myds
vanhemmille.

Keskustelun teemoja:

Eri paihteet, paihdekulttuuri,

paihteet porukassa, paihteet
ja urheilusuoritus, paihteet ja
tulevaisuus, paihderiippuvuus

MAALI

Lapsen ja nuoren hyvinvointi muodostuu
monesta osatekijasta: riittavasta unesta,
terveellisesta ruokavaliosta, psyykkisesta
ja fyysisesta terveyden yllapidosta seka tie-
tysti paihteettdomyydesta. Myos turvalliset
aikuiset joille jakaa elaman iloja ja suruja,
seka ryhmaan kuuluminen ovat ensiarvoi-
sen tarkeitad asioita lapsen ja nuoren arjes-
sa. Jokaisen tulee saada arvostusta oma-
na itsenaan.

Liikuntaharrastus tuottaa nuorelle par-
haimmillaan onnistumisen ja mielihyvan ko-
kemuksia. Urheiluseurassa toimiminen voi
innostaa nuorta huolehtimaan omasta ter-
veydestaan lapi elaman. Terveiden elaman-
tapojen edistaminen voikin olla yksi urheilu-
seuran keskeisista tavoitteista.

Maaratietoisesti ja sitoutuneesti toimi-
malla valmentajat, urheilujohtajat, huolta-
jat ja vanhemmat voivat yhdessa vaikuttaa
nuoren paihdevalintoihin. Nuoren selviyty-
minen aikuisuuteen ilman paihteita on mah-
dollista. llo kuplii onnistuneesta suorituk-
sesta ja hyvaksytyksi tulemisesta. Siihen ei
tarvita keskushermostoon vaikuttavien ai-
neiden apua.

VINKKEJA PAIHTEETTOMYYDEN
EDISTAMISEKS| URHEILUSEUROISSA

# Laatikaa seuralle kirjalliset paihdepeli-
s&annot yhdessa nuorten kanssa. Mukaan
myos suunnitelma ja ohjeistus puuttumisek-
si tilanteessa, jossa paihteiden kayttoa ha-
vaitaan.

# Nuoret, vanhemmat ja seuran toimihen-
kilét tarvitsevat tietoa ja koulutusta paihtei-
den kayton haitoista. Hyodyntakaa tarvitta-
essa asiantuntijoita (esim. Nuori Suomi/
Operaatio pelisaanndt, alan jarjestot, kun-
nan eri toimijat sekd muut paikalliset tahot)
& Aikuisen esimerkki on tarkea. Seuran
toimihenkilét tuntevat vastuunsa ja eivat
kayta paihteita lasten ja nuorten harrastus-
toiminnan yhteydessa.

& Sopikaa, etta paihteiden kaytto ja niiden
valittdminen kielletdan seuran tapahtumis-
sa (mukaan lukien saunaillat, leiritykset ja
kilpailumatkat).

# Kertokaa myos opastein, etta likunta-
paikalla ja sen laheisyydessa tupakainti ja
nuuskaaminen on kielletty.

# Yhteiset sopimukset sitovat myds van-
hempia. Ottakaa paihdeasiat kasittelyyn
vanhempainilloissa. Fiksu vanhempi edistaa
tietoisesti puheillaan, kayttaytymisellaan ja
olemuksellaan paihteettomyytta lasten ja
nuorten harrastusymparistoissa.
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Tukea urheiluseuroille
paihteettomyyden
edistamiseksi




LAHTO

Paihteet ja urheilu eivat kuulu yhteen. Paih-
teillda on monia likuntasuorituksia ja harjoit-
telua haittaavia vaikutuksia. Kaikki paihteet
altistavat myds riippuvuudelle.

Lapsilla ja nuorilla on oikeus p&ihteetts-
maan harrastusymparistdon. Urheiluseura
tarjoaa monelle alaikaiselle tarkean arjen
vyohykkeen, jossa ei ole paineita paihteiden
kayttdon tai jossa ei tarvitse kantaa huolta
aikuisten paihteiden kaytosta. Liikuntahar-
rastus on nuorelle suuri mahdollisuus.

Lapset ja nuoret tarvitsevat esikuvia ke-
hityksensa tueksi. Terveita elaméantapoja
noudattavat aikuiset ovat hyvia roolimalleja
harrastustoiminnassa. Merkitystéd on myos

selkeilla pelisdannailla ja sopimuksilla,
joita yhteisesti noudatetaan. Aktiivi-
suus palkitsee. Tyo tuottaa hyvinvoi-
via nuoria ja menestyvia urheilijoita,
jotka pysyvat paihteettémina ymparis-
ton paineista huolimatta.

Tahéan esitteeseen on koottu as-
kelmerkkeja urheiluseuroille paihde-
asioiden tiedostamiseksi, tunnista-
miseksi seka puheeksiottamiseksi.
Tarjolla on my&s toimintaideoita paih-
teiden kayton ehkaisemiseksi seka
linkkeja lisatiedon hankkimiseksi.

NUUSKA JA TUPAKKA

Liikunnallisesti aktiiviset pojat kayttavat
nuuskaa ei-aktiivisia useammin. Jotkut voi-
vat ajatella nuuskan parantavan urheilusuo-
ritusta tai sen kuuluvan "me-henkeen” tai
itse lajiin. Tutkimukset kuitenkin osoittavat,
ettd tupakkatuotteilla on likuntasuoritusta
heikentéavia vaikutuksia.

Nuuska sisaltaa 20 kertaa enemman
riippuvuutta aiheuttavaa nikotiinia kuin sa-
vukkeet. Nikatiini, savukkeiden poltosta
syntyva haka sekd muut tupakkatuotteiden
sisaltamat myrkyt vaikeuttavat hapen ja ra-
vintoaineiden paasya kudoksiin ja soluihin.

Tupakkatuotteiden kayton vaikutukses-
ta urheilijan lihakset vasyvat helpommin ja
palautuvat hitaammin. Myos lihasvoima ja
-massa vahenevat. Liikuntavammojen ja
luustovaurioiden riski kasvaa ja vammat
paranevat hitaammin. Liséksi nikotiini hidas-
taa reflekseja.

ALKOHOLI

Humalassa urheileminen on mahdotonta
ja krapulassa harjoitteleminen hyddytonta
seké vaarallista.

Alkoholi vaikuttaa aivoihin. Sen vaikutus
iimenee suoritus- ja reagointikyvyn alene-
misena, hienomotoriikan heikkenemisena
seké loukkaantumisriskin kasvuna. Alkoholi
nostaa syketta ja vimeinen puristus jaa uu-
pumaan suorituksesta. Alkoholilla on myds
elimistda kuivattava vaikutus ja sen kaytto
altistaa infektioille.

Urheilusuoritus on elimistélle kova rasi-
tus. Kunnon kehittymisen kannalta harjoit-
telu krapulassa on turhaa, kunto ei kohene
ja harjoittelu saattaa jopa heikent&a aikai-
semmin saavutettuja treenaamisen tulok-
sia.

Alkohali on nuorelle psyykkisesti, fyysi-
sesti ja sosiaalisesti suurempi uhka kuin
aikuiselle, koska elimistd on viela kehitysti-
lassa. Myds alkoholiriippuvuus syntyy nuo-
relle aikuista nopeammin.
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HUUMEET

Monen ensimmaiset huumekokeilut tapah-
tuvat humalassa kannabista poltellen.

Kannabiksella on seka piristavia, etta
lamaannuttavia vaikutuksia ja se aiheut-
taa lievia aistiharhoja. Kannabistuotteiden
polttaminen vaurioittaa hengitysteita voi-
makkaammin kuin tupakka ja vahentaa val-
kosolujen maaraa heikentaen elimistdn puo-
lustusjarjestelmaa.

Pitkaaikainen kaytto aiheuttaa mm. kes-
kittymiskyvyn, vuorovaikutustaitojen ja oppi-
miskyvyn heikkenemista.

Keskushermostoa kiihdyttavien aineiden
(esim. amfetamiini, ekstaasi, kokaiini) kay-
ton seurauksia voivat olla unettomuus, va-
pina, aistiharhat, keskushermostovauriot,
pelko- ja paniikkitilat, itsetuhoajatukset ja
psykoosi.

Keskushermostoa lamaannuttavat aineet
(esim. heraiini, morfiini) aiheuttavat nopeas-
ti voimakkaan fyysisen ja psyykkisen riippu-
vuuden. Kaytdn vaarana ovat sekavuustilat,
aistiharhat, aliravitsemus, psykoosi ja ylian-
nostuskuolema.

Pienetkin huumemaarat voivat aiheuttaa
elinvaurioita.

LAAKKEET JA DOPING

Liikunnan yhteydessa laake- ja dopingaineita
kaytetaan piristeend, lihasmassan kasvatta-
jana, painon pudottajana ja ylikuormitustilan
ehkaisijana. Doping on levinnyt kilpaurhei-
lusta myds harrasteurheilun puolelle.

Laakkeiden kaytto tietoisesti paihtymis-
tarkoituksessa yhdessa alkoholin tai huu-
meiden kanssa aiheuttaa nykyisin enem-
man myrkytyskuolemia kuin pelkka alkoholi.
Myds dopingaineiden kayttdon voi liittya sa-
manaikainen alkoholin tai muiden péihtei-
den kaytto.

Pienikin annos laakkeita ja alkoholia voi
yhteisvaikutuksensa vuoksi aiheuttaa vaka-
van myrkytystilan, josta voi seurata esimer-
kiksi aistiharhoja, masennusta, muistin-
menetysta, sydémen ja maksan vaurioita.
Yhteiskaytto lisad myds aggressiivista kayt-
taytymista.

Monet katukaupassa tai internetissa
myytavat paihteet ja dopingaineet ovat epa-
puhtaita, joten niiden todellisesta koostu-
muksesta ei voi tietda ja sivuvaikutukset
ovat arvaamattomia.

LINKKEJA

Lisaa tietoa, taitoa ja valineita
paihteettdman pelikentan
rakentamiseksi loydat

seuraavien linkkien takaa:
www.antidoping. fi

www. dopinglinkki.fi
www.kannikapina.fi

www. nuorisuomi.fi/paihteettomyys_
www. nuorisuomi.fi/pelisaannot

www. paihdelinkki.fi
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