Nain voit lapsesi vanhempana
vahentaa alkoholin, tupakan
ja huumeiden kayton
aloittamisen riskic







Asenteesi ja toimintasi
ovat ratkaisevia

Tiesitko, ettd yksi tirkeimmistd syistd siihen, miksi nuoret eivit
kaytd tupakkaa, alkoholia ja huumeita, on se, etteivit he halua
tuottaa pettymysta vanhemmilleen? Jos ilmaiset suhtautumisesi
selvdsti, on todenndkdisempad, ettei lapsesi edes kokeile niita.
Tutkimus osoittaa, ettd tupakan, alkoholin ja huumeiden kéytén
aloittamisen riski on pienempi nuorilla, jotka menestyvit ja
viihtyvit koulussa, joilla on jérjestettyd vapaa-ajan toimintaa ja
jotka ovat kanssakdymisissd perheensd kanssa.

Kahdeksan tarkeaa asiaa, jotka voit tehda

1. Puhu lapsesi kanssa joka padiva, ole utelias ja esitd kysymyksia.

2. Ald tarjoa tai osta lapselle tupakkaa tai alkoholia. Pida silmélld
omaa tupakan, alkoholin ja mahdollisten laakkeiden kayttoasi!

3. Aseta kotona selkedt rajat - ota vanhemmat sisarukset ja ystavat
mukaan keskusteluun.

4. Tutustu lapsesi kavereihin ja heiddn vanhempiinsa.

5. Tee yhteistyotd muiden vanhempien kanssa ja sopikaa
kotiintuloaikoja, alkoholia ja tupakkaa koskevista yhteisistd
saannoista.

6. Ole selvilld, missa teini-ikdinen nuoresi on vapaa-aikana ja muina
aikoina. Pid4 silmélld kotiintuloaikoja, kéteisen kayttod, pankki- ja
Swish-tilid ja internetin kiyttod.

7. Auta nuorta - vie, hae, pidé yhteyttd, pysyttele valveilla, kunnes
lapsesi tulee kotiin illalla.

8. Ol tiiviisti lisnd suurten muutosten yhteydessa ja erityisen
valppaana pinnaamisen, koulutulosten heikentymisen ja
huumemyonteisten kavereiden suhteen.



Nayta selvasti, etta valitat

Teini-ikd on herkkaa ja
uteliasta aikaa, jolloin nuori
voi ensimmaistd kertaa joutua
kohtaamaan erityyppisia
huumeita.

Siné olet vanhempana erittdin
tarked tuki nuorelle, ja sinulla
on kaikkien alan tutkimusten
mukaan suuret mahdollisuudet
vaikuttaa sithen, miten lapsesi
suhtautuu huumeisiin.

Vanhempien kokemukset
osoittavat, ettd on tarkeaa
hakea apua varhain ja luottaa
omiin aavistuksiin, kun teini-
ikdinen nuori aiheuttaa huolta.
Loppujen lopuksi vain harva
nuori lopettaa huumeiden
kayton oma-aloitteisesti.
Haitallinen kaytds tai
riippuvuus loppuu useimmiten
vasta, kun joku aikuinen,
yleensd vanhempi, puuttuu
asiaan.

Miti voit tehda osoittaaksesi, etta valitiat?

o Keskustele luokan tai asuinalueen lasten vanhempien kanssa —
perustakaa vanhempainryhma ja tehkaa yhteistyota lastenne hyvaksi.

« Kiy silloin télloin iltakévelylld paikoissa, joissa tiedédt nuorten
kokoontuvan. Kéy nuorten tapaamispaikoissa.

« Liity paikalliseen katupartioon.

« Kannusta teini-ikdistdsi 1oytdiméddan uusia vapaa-ajan harrastuksia tai

jatkamaan nykyisia.

« IImoita poliisille rikosepdilysta.

« Ota yhteyttd kunnan ennaltaehkdisytiimiin/kenttasihteeriin.

« Hanki tietoa ja hyvid argumentteja, esimerkiksi sivuston www.fullkoll.

nu kautta



Tarkeaa tietoa vanhemmille

tupakasta

Tupakka on useimmiten ensimmadinen péihde, jonka kanssa lapsi
joutuu kosketuksiin. Yhdeksdn kymmenestd tupakoinnin
aloittavasta on alle 18-vuotias. Tupakan sekd alkoholin ja
huumeiden kayton vililld on vahva yhteys. Mitd nuorempana lapsi
alkaa polttaa (huomaa my6s nuuska, sahkétupakka ja vesipiippu),
sitd nopeammin syntyy riippuvuus, joka voi usein olla elinikainen.

Tutkimus osoittaa, ettd riski kokeilla muita péihteita (erityisesti
kannabista) on paljon pienempi tupakasta kieltaytyvilld nuorilla.
Vanhempana sinun suhtautumisesi tupakkaan ja kykysi asettaa
selkedt rajat on ratkaisevan tirked — muista asettaa rajat ja sanoa ei.

S D s o .

< &’ . Kenttasihteerit

A 4 t ovat 10—20-vuotiaita
& - lapsia ja nuoria varten.

'
L, ,ﬁ(f‘! Kuuntelemme, tuemme . -

A ja annamme tietoa. Tule i
g juttelemaan, kun niet g ) ' 3% &
e meidat koulussa tai a5 s
2 "..'-' . va = k d. ' ‘ ’ -
v i paa-ajankodissa. g .




Tarkeaa tietoa vanhemmille
vapeista

Sahkosavukkeet/vapet/hoyryttimet ovat nuorten suosiossa

ja niiden kaytto lisddntyy nuorison keskuudessa. Vapet ovat
sahkokayttoisid laitteita, jotka on tdytetty nikotiinia sisaltavalla tai
sisaltamattomalld e-nesteelld, joka muuttuu hoyryksi. Tuotteiden
ulkondko ja makuaineet houkuttelevat usein nuorisoa. Yleistd on
kayttdd kertakdyttoisid vapeja, joista saa jopa 1000 puffia. Saatavilla
on myos ladattavia vapeja, joissa on tayttosdilio e-nestettd varten.
Joskus sahkosavukkeet ladataan erilaisilla kannabisvalmisteilla.

Nikotiinittomien ja makuaineilla varustettujen vapejen
kdyttdminen johtaa hoyryttelyyn nuorella ialld ja on tapa
normalisoida ja vakiinnuttaa kaytto.




Osoita oikea suunta -
viisi vinkkia oikeanlaisesta
lahestymistavasta aikuisille

Paldst Uppmadrksam Forklarar Forstar Agerar
Ta reda pd Reagera pd .tydligt att ..riskerna ...om barnet
mer om tecken pa du inte vill med nikotin borjat med
produkter anvdndning att ditt barn och vapes vapes:
och tillbehor. eller liberal anvdnder och kan ha Ta reda pd&
Vad behover attityd hos vapes. ett trovardigt | | varfor. Agera
du kdnna barnet. Ditt nej samtal med lugnt. Stotta
igen? spelar roll! ditt barn. att sluta.

Hanki tietoa tuotteista ja lisivarusteista

Havaitaksesi, ettd lapsesi on alkanut "vapettaa’, voi olla hyva
olla tietoinen suuresta markkinoilla olevasta tuotemaarasta. Etsi
verkosta tietoa siitd, mihin sinun pitdisi kiinnittdd huomiota.

Reagoi tuntemattomaan hajuun

Toisin kuin tavallisia savukkeita, vapettamista on vaikea havaita
ilmassa. Vapejen maut voivat jattdd makean hajun hengitykseen tai
vaatteisiin.

Léhteet:
Vapeja koskevat tiedot ja kuva: Tukholman kaupunki



Tarkeaa tietoa vanhemmille
imppauksesta

Kuivashampoon imppaaminen on ollut vahvasti esilld mediassa
viime aikoina, mutta valtaosa kaikista nuorista ei ole koskaan
impannut. Pdinvastoin: imppaajien osuus on puolittunut vuodesta
2012. Mutta ne, jotka kokeilevat imppaamista, voivat asettaa itsensd
hengenvaaraan.

Liuotinhdyryjen kuten liiman, tussien ja liuotinaineiden seka
erityyppisten kaasujen kuten erilaisissa suihkeissa (esim.
kuivashampoossa) olevien ponnekaasujen sisdéanhengittamista
kutsutaan imppaamiseksi.




Miten impataan?

Kaasua hengitetddn sisddn
nendn tai suun kautta.
Vaikutus kestdd muutaman
minuutin ja on tavallista,

ettd vaikutusta pidennetddn
toistamalla sisddnhengityksia.

Miti tapahtuu?

Hoyry tai kaasu vaikuttaa
niin, ettei veri kykene
kuljettamaan happea. Tama
johtaa hapenpuutteeseen
sekd kehossa ettd aivoissa.
Hapenpuute aiheuttaa
paihdyttavén tunteen.
Vaikutus tulee melko nopeasti
sisdédnhengityksen jalkeen ja
yksi ainoa iso kerta-annos
voi aiheuttaa merkittavaa
hapenpuutetta, joka aiheuttaa
syddmen rytmihdiri6itd ja
heikentda sydanlihasta, mika
voi pahimmassa tapauksessa
johtaa kuolemaan.

Oireet

Imppauksen jdlkeisid oireita
voivat olla unihiiriot,
naurunpuuskat, refleksien
heikentyminen, padnsarky,
yskd, vasymys, drtyneisyys,
huimaus, lihasheikkous

ja huono tasapaino,

ndon heikkeneminen ja
hallusinaatiot.

Ponnekaasu on vaarallisinta
suihkeissa, mutta
kuivashampoossa on

myds jauhetta, joka voi
jumittua hengitysteihin ja
aiheuttaa keuhkovaurioita.
Oireita, joita tulee seurata
yliannostuksen yhteydessa
ovat: puristava tunne
rinnassa, hengitysvaikeudet,
tukehtuminen, huulten,
sormien ja/tai varpaiden
sinertyminen, kohonnut
verenpaine, kohonnut syke
ja krampit. Pienimmankin
epdilyksen perusteella olisi
hakeuduttava valittomasti
ladkarin hoitoon.

Riippuvuuden riski?
Imppaus voi muiden
péihteiden tapaan johtaa
haitalliseen kayttoon

ja rilppuvuuteen. Jos
alkoholia tai muita paihteita
kaytetddn samanaikaisesti,
myds yliannostuksen tai
tajuttomuuden riski kasvaa.
Pitkdaikaiskaytto saattaa
aiheuttaa aivo-, maksa- ja
munuaisvaurioita seka
vaurioittaa muita sisdelimid.

Léhteet: Drugsmart, Tukholman riippuvuuskeskus, Tukholman riippuvuusklinikka,

Myrkytystietokeskus



Tarkeaa tietoa vanhemmille

ilokaasusta

Mita?

Ilokaasua kaytetdan
paihteend, mutta sitd ei ole
luokiteltu huumeeksi
Ruotsissa. Ilokaasua ostetaan
pieninéd hopeanvirisina
patruunoina, joita
hengitetdan kermasifonista.

Miksi lapseni haluaa
kokeilla?

Ilokaasu aiheuttaa lyhyen,
enintddn minuutin kestdvan
paihtymystilan, ja silld on
puuduttava, rentouttava

ja hallusinoiva vaikutus.
Ilokaasun hengittdminen
aiheuttaa usein "ilonhuumaa’,
naurua ja hihitysta.
Patruunoiden ja kermasifonin
ostaminen on laillista ja
helppoa, joten huume on
helposti saatavilla.

Kuinka vaarallista?

Ilokaasun hengittamisen
suurimpana riskind on &killinen
hapenpuute, joka voi johtaa
tajunnan menettamiseen

ja sydanlihaksen ja

kehon suojarefleksien
heikkenemiseen.

On vaikea tietdd tarkkaan,
kuinka paljon ilokaasua voi
hengittda ennen kuin se
muuttuu vaaralliseksi, silla
vaarallisuus vaihtelee henkilon
mukaan. Arvaamattomuus
sekd ilokaasun kylmyys

voivat kasvattaa dkillisen
hapenpuutteen ja

nend-, hengitystie- ja
danihuulivaurioiden riskia.
Ilokaasun pitkdaikainen ja
toistuva kaytto voi vahingoittaa
hermostoa ja selkdydinta ja
vakavissa tapauksia aiheuttaa
psykoosin.



Tarkeaa tietoa vanhemmille

alkoholista

Tiedamme, etta alkoholi ™
vaikuttaa haitallisesti
aivoihin. Aivot
kehittyvit aina 25
vuoden ikddn saakka, ja
siksi nuorten aivot ovat
erityisen herkkid.

Tutkimus osoittaa, ettd
varhain aloitettu
alkoholin kaytt6 on
selvésti yhteydessa
kasvaneeseen riskikéyton
riskiin. Varhain aloitettu
juominen kasvattaa
my0ds huumeiden kokeilun riskia.

Vanhempana on tiarkedd, ettd asetat selkeit rajat ja sanot ei nuorelle.
Laheinen suhde on térked, jotta teini-ikdisesi haluaisi puhua
kokemastaan.

Koskaan ei ole liian my6hiistd hakea apua

Alkoholin ja paihteiden kaytto johtuu usein
mielenterveysongelmista, jotka vuorostaan nopeuttavat
haitallisen kayton tai riippuvuuden kehittymista. Jos epdilet,
ettd lapsesi on alkanut kayttaa tupakkaa, alkoholia tai muita
aineita, uskalla kysyd, vaikeuttaa ja hakea apua. Osoita
valittavasi, sinnittele, dldkd anna periksi. Paihteiden kaytt6 on
helpompi saada loppumaan aikaisessa vaiheessa. Keskustele
koulun henkilokunnan sekd muissa sellaisissa toiminnoissa
tyoskentelevien henkil6iden kanssa, joissa teini-ikdisesi
viettdd aikaansa.

Et ole yksin!



Mitka asiat voivat kertoa paihteiden kaytosta?

Koulu: Koulu kiinnostaa vdhemmaén, arvosanojen heikkeneminen,
sadntojen rikkominen tai pinnaaminen.

Tuttavapiiri: Epatavallisen paljon puheluita puhelimella tai
tietokoneella. Paljon uusia ja tuntemattomia kavereita, jotka haluaa
pitaa salassa.

Mieliala: Mielialan vaihtelut, drtyneisyys, kielteinen asenne.
Visymys, alakuloisuus tai vélinpitimattomyys. Aikaisemmin
hauskat asiat eivit kiinnosta enaa.

Kotona: Vetdytyy omiin oloihinsa, salaisuuksia, rikkoo sdantojd,
pitdd hallussa tai myy tavaraa. Ei osaa kertoa, mihin rahat ovat menneet.

Terveys: Silmien punaisuus, joka ei johdu allergiasta tai
vilustumisesta. Usein nuhaa ja nena tukossa. Huono ldhimuisti,
ruokahalun muuttuminen ja uniongelmat, jotka voivat vaikeuttaa
ylosnousua aamulla.

Kiinnostus kannabista kohtaan: Puhuu kannabiksen polttamisen
puolesta. Kayttda paljon katu- tai huumeslangia. Vaatteita, merkkeja
tai julisteita, joissa on huumemyonteisid aiheita.

Ympiriston reagointi: Koulu, poliisi, vapaa-ajankoti, muut
vanhemmat tai huolestuneet kaverit ottavat yhteyttd ja kertovat
epailyistd ja huolista.

£

| Y




Huumeopas

Marihuanan tai hasiksen muodossa
oleva kannabis on ylivoimaisesti
yleisin laiton huume nuorten
keskuudessa. Se on nykyaan

paljon vahvempaa kuin ennen, koska
jalostus on kasvattanut sen
THC-pitoisuutta vuosien aikana.

Kannabis Tramadoli
Mita? Miti?

Tramadolista kaytetdan joskus nimitysta
"tram” tai "trad”, ja sitd kaytetaan usein
yhdessa kannabiksen kanssa.
Tramadoli on luokiteltu

huumeeksi, ja se on vaikuttavana
aineena useissa lddkkeissa (esim.
Tradolan ja Nobligan). Tramadoli on
yleensd tabletti- tai kapselimuodossa.

Miksi lapseni haluaa kokeilla?
Monet nuoret ovat uteliaita kannabiksen
suhteen, koska he ovat saaneet kuulla
siitd paljon myonteista kavereiltaan.
Yleisin tapa saada kannabista on
kavereiden tai kavereiden kavereiden
kautta, usein yksityisten juhlien
yhteydessd. Kannabista on helppo

Monet kertovat, ettd kannabis
rentouttaa, rauhoittaa ja tekee iloiseksi.

hankkia my0s sosiaalisen median kautta.

Miksi lapseni haluaa kokeilla?
Tramadolin erityispiirteena on seka
aktivoiva etta rentouttava vaikutus.
Aluksi se piristad, mutta vahitellen
paihtymys johtaa tietoisuuden
heikkenemiseen, unisuuteen,
euforiaan ja ahdistuksen lieventy-
miseen. Seurauksena voi my6s olla
huimausta, paansarkya ja
pahoinvointia.

Kuinka vaarallista?

Kannabiksen kaytto voi aiheuttaa
muistikatkoja, keskittymisvaikeuksia,
ahdistusta, paniikintunteita, masen-
nusta, syopaa, psykooseja ja
skitsofreniaa. Kannabiksen kaytto
voi aiheuttaa myos sosiaalisia
ongelmia, kuten vaikeuksia pysya
muiden mukana koulussa tai

ongelmia perhe- ja ystavyyssuhteissa.

Kuinka vaarallista?

Tramadoli aiheuttaa helposti riip-
puvuutta. Suuret annokset voivat
johtaa hengenvaarallisiin tiloihin,
kuten kouristuskohtauksiin, syda-
nongelmiin ja hengitysvaikeuksiin.
Seka kipua lievittava vaikutus etta
pdihtymys tulevat viiveelld, mika
saattaa johtaa yliannostukseen.
Ei-toivottujen vaikutusten riski
kasvaa, jos samaan aikaan kayte-
taan alkoholia, kannabista tai mui-
ta huumeita. Jotkut ihmiset voivat
olla erityisen herkkia tramadolille,
ja siksi jo pienet annokset voivat
aiheuttaa voimakkaita vaikutuksia.




Amfetamiini Ekstaasi
Miti? Mits?

Amfetamiinia valmistetaan
kemiallisesti, ja sita nautitaan
useimmiten tabletteina tai
kapseleina. Amfetamiini vaikuttaa
koko keskushermostoon.

Ekstaasia valmistetaan kemiallisesti,
ja sitd nautitaan useimmiten
tabletteina. Tabletit ovat usein
varikkaita ja houkuttelevan nakoisia,
ja niissa on erilaisia kuvioita. Ekstaasi
vaikuttaa amfetamiinin tapaan koko
keskushermostoon.

Miksi lapseni haluaa kokeilla?

Amfetamiini voi lisatd energisyyden,
pirteyden ja tietoisuuden tunteita.
Naldn tunne voi havitd. Seurauksena
voi myos olla kuumetta, hikoilua,
paansarkyad ja huimausta.
Amfetamiinipaihtymys voi kestaa
useita tunteja.

Miksi lapseni haluaa kokeilla?

Olo voi tuntua pirtedltd ja normaalia
energisemmaltd. Aivoissa vapau-
tuu runsaasti serotoniinia, mika
voi aiheuttaa myods voimakkaan
onnellisuuden, rakastumisen tai
epatoivon tunteita tai nauru- tai
itkukohtauksia. Paihtymys kestaa
1-3 tuntia.

Kuinka vaarallista?

Kdyton seurauksena verenpaine voi
nousta, sydan lyéda nopeammin ja
hengitys kiihtya.Kehoon kohdistuva
suuri rasitus voi johtaa veren-
kierron romahtamiseen, joka on
valittomasti hengenvaarallinen tila.
Amfetamiinin kdytto voi aiheuttaa
esimerkiksi hallusinaatioita,
ahdistusta, psykooseja ja harhoja.

Kuinka vaarallista?

Kaytto voi aiheuttaa hyperaktiivi-
suutta, levottomuutta, rauhatto-
muutta ja ahdistusta. Ekstaasi voi
heikentaa itsehillintaa, synnyttaa
ahmimishimon ja saada ndkemaan,
kuulemaan, haistamaan tai
tuntemaan olemattomia. Kayton
jalkeen voi olla vasymystd, univai-
keuksia, masennusta ja ahdistusta.
Pitkaaikainen kaytto voi johtaa
masennukseen, psykoosiin ja
uupumukseen.




Bentsodiatsepiinit Kokaiini
Mita? Mita?

Bentsodiatsepiinit (bentsot) ovat
ryhma huumeiksi luokiteltuja
la3kkeita, joilla on rauhoittava
vaikutus. Bentsodiatsepiineihin
kuuluvia ldakkeitd ovat esimerkiksi
Sobril, Stesolid ja Temesta.

Kokaiini on keskushermostoa
kiihdyttava aine. Se on yleensa
jauhemaista, ja sitd kdytetaan nendn
kautta nuuskaamalla.

Miksi lapseni haluaa kokeilla?

Bentsodiatsepiineja kdytetdan
muun muassa ahdistuksen,
levottomuuden ja univaikeuksien
hoitoon.

Miksi lapseni haluaa kokeilla?

Kokaiini voi aikaansaada
esimerkiksi energisyyden, euforian,
jaksamisen ja keskittyneisyyden
tunteita.

Kuinka vaarallista?

Bentsodiatsepiinit voivat olla
riippuvuutta aiheuttavia
saannollisessa ja pitkdaikaisessa
kaytdssd, ja ne voivat aiheuttaa
muun muassa sekavuutta ja
huimausta. Bentsodiatsepiinien
nauttiminen yhdessa alkoholin
kanssa voi johtaa hengenvaaralli-
seen tilaan.

Kuinka vaarallista?

Kokaiinilla voi olla vakavia vaikutuksia
nenan limakalvoihin, aivoihin ja
sydameen. Pitkdaikainen kaytto voi
aiheuttaa vakavia mielenterveyden
hairioita: psykoosin kaltaisia
reaktioita, hallusinaatioita,
harhaluuloisuutta ja itsetuhoisuutta.




Ota yhteytta

Minimaria

Enintddn 20-vuotiaille nuorille ja teinivanhemmille, joilla on
alkoholiin, huumeisiin tai rahapeleihin liittyvid mietteitd tai
ongelmia.

Puhelin: 08 535 378 01, 08 535 379 31, 08 535 379 98
Internet: huddinge.se/minimaria

Ennaltaehkaisytiimi/kenttasihteerit
Puhelin: 08 535 376 17
Internet: huddinge.se/forebyggarteamet

Sosiaalihuollon lasten ja nuorten yksikko

Ota yhteytta kunnan palvelukeskukseen.
Puhelin: 08 535 300 00

Sosiaalipdivystys

Kiireellistd apua iltaisin, 6isin ja viikonloppuisin.
Puhelin: 020 70 80 03

Internet: huddinge.se/akut

Akillisia huolia?

Maria Ungdom auttaa alle 20-vuotiaiden nuorten paihteiden
kayttoon ja mielenterveysongelmiin liittyvissé akillisissé tilanteissa.
Puhelin: 08 123 474 10

Internet: mariaungdom.se

Paino: Ljungbergs, toukokuu 2022

Kuva: mostphotos.com

Haluatko tdman esitteen jollain muulla kielelld, selkoruotsiksi, danikirjana tai pistekirjoituksena?
Ota yhteytta Huddingen palvelukeskukseen, puh. 08 535 300 00.



