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Opas sinulle, joka
olet lopettamassa
tupakointia.
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"Mutta eithan se lopettaminen
sittenkaan mikaan katastrofi ollut.
Hyvin valmistautuneena se kavi

suorastaan uskomattoman helposti.”
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Lopettaminen kannattaa aina!

Tupakoinnin lopettaminen on mahdollista riippumat-
ta siitd, kuinka kauan tai kuinka paljon olet tupakoi-
nut. Lopettaminen on paatos, jota sinun ei tarvitse
katua.

Vai milta kuulostaisi?

» vahemman stressia

» virkistavammat younet

» kohentunut keskittymiskyky

» raikkaampi hengitys

» kirkkaampi iho

» parempi suorituskyky

» vahemman yskaa ja muita hengitystie-
tulehduksia

Sinakin voit saavuttaa nama ja lukemattomat muut
hyodyt. Tama opas auttaa, ohjaa ja kannustaa sinua
eteenpain. Tiesitko, etta joka toinen joskus tupakoi-
nut on jo lopettanut? Usko itseesi, sinakin onnistut!



Mita paremmin valmistaudut tupakoinnin lopettami-
seen, sitd suuremmat ovat onnistumisen mahdolli-
suutesi.

Mieti etukiteen

Mieti, mita etuja ja haittoja tupakasta sinulle on.
Ole rehellinen itsellesi ja muista tasapuolisesti seka
hyvat ettd huonot puolet. Mieti myods, millaisissa
tilanteissa ja paikoissa mieluiten poltat. Tunnistatko
riskitilanteet?

Hankaloita tupakointiasi

Ala polta yhtéén tupakkaa harkitsematta sitd ensin.
Muuta tupakointitapojasi, silla muutokset murtavat
rutiinin, eikad lopettaminen tunnu enéaa yhta isolta
asilalta.

Hyodynna aiemmat kokemuksesi

Jokainen lopetusyritys on kokemus, jonka kautta voit
oppia uutta itsestasi. Oletko joskus aiemmin yrittanyt
lopettaa? Miten siind kavi, mihin yritys kaatui? Mieti,
kuinka voit hyodyntaa aiemmat kokemukset valmis-
tautuessasi lopettamaan tupakoinnin. On ihmisia,
jotka lopettavat kerralla, mutta yleisemmin lopulli-
nen onnistuminen vaatii useamman yrityksen.
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”On totta, etta kun
tupakka on kuulunut
niin moneen paikkaan
ja tilanteeseen, on
kaikki vanhat jutut
poisopittava.”



Tarkkaile itsedsi.

Laita muistiin jokainen kellonaika ja tilanne,
jolloin tupakoit. Saat arvokasta tietoa
tupakkariippuvuudestasi ja
tupakointitavastasi.

Polta vihemman jokaista savuketta
tai rajoita savukkeiden maaraa.

Jo muutaman savukkeen vihentaminen
voi olla iso askel kohti savuttomuutta.

Osta savukkeita vdahan,
vain aski kerrallaan.

Rajoita paikkoja,
joissa poltat.

Muuta tupakointisi rutiineja.

Vaihda merkkia joka kerran kun ostat
savukkeita. Vaihda tapaasi polttaa, esimerkiksi
nouse seisomaan tupakoidessasi tai istu
tupakoimaan, jos tapaat polttaa seisten.

Lopeta tupakointi ihan kokeeksi.
Kokeile, milta tuntuu olla esimerkiksi yksi
vuorokausi ilman tupakkaa. Sekin alentaa
lopettamiskynnysta!
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"Epaonnistumisen miettiminen
on tavallaan jo valmistautumista
sithen. Valmistaudu vain
lopettamiseen ja siina
onnistumiseen.”



Paata ennakolta paiva, jolloin lopetat. Kun valit-
set etukateen lopettamispaivan, paatoksesta on vai-
kea perdaantya. Lopettamista on turha lykata viikkoja,
mutta sinun on hyva varmistaa ajankohdan olevan
mahdollisimman stressiton. Nain voit keskittaa voi-
masi tupakoinnin lopettamiseen.

Pyyda tukea ldheisiltdsi. Ymparillisi olevat ihmiset
suhtautuvat sinuun ymmartavaisemmin ja kannusta-
vammin, kun kerrot mihin olet ryhtynyt ja mita hei-
dan tukensa sinulle merkitsee.

Pyyda tukihenkilo avuksesi. Etsi 1dhipiiristési
innostava ihminen, joka kannustaa sinua pysymaan
paatoksessasi.

Kaykaa yhdessa lapi kdaytannon asiat, joilla on
vaikutusta: vapaa-ajanvietto, mahdolliset vieroi-
tusoireet seka keskustelun ja rohkaisun tarpeet.
Mikali perheenjasenesi tupakoi, sopikaa yhteiset
pelisaannot.

Varaudu vieroitusoireisiin ja mieti, miten selviat
erilaisista tilanteista. Kestdtko vieroitusoireet vai
helpotatko oloasi korvaushoidolla? Hanki tarvittaessa
nikotiinivalmisteet ennakkoon ja lue tarkasti kaytto-
ohjeet.

Varaa itsellesi jotain kevytta ja raikasta
purtavaa. Kokeile lohkottuja juureksia tai
hedelmia. Kun tupakantuska yllattaa, se voi
alkuun olla pelastuksesi.

Havita edellisena iltana kaikki tupakointi-
vélineesi. Alj jata itsellesi yhtaédn takaporttia.
(Tai ainakin pakkaa ne vaikeasti avattavaksi
paketiksi ja piilota nakyvista.)

Palkitse itsedsi pienistiakin onnistumisista.

Jos lipsahdat tupakoimaan, ala lannistu. Tallaisessa
tilanteessa on hyva muistaa, ettd kyseessa on vain
pieni takaisku, jonka vuoksi el kannata luopua
savuttoman elaman tavoitteesta. Kompurointi on
osa elamaa.



Lopettaisinko tupakoinnin?

Tupakointi on kallista. Savu vaikuttaa my0s laheisiin.
Tupakantumpit ovat ongelmajatetta. Tupakointi ja
nikotiini vahingoittavat terveytta. Tupakasta paasee
irti. Elama ilman nikotiinia on pidempi, terveempi ja
maistuvampi.

Paatitko lopettaa tupakoinnin?

Muutokseen
.. ryhtyminen
EPA-

VARMA

VAIHE 1

» Lopetan kertaheitolla
» Lopetan tupakointia vahentaen
» Kaytan nikotiinikorvaushoitoa
» Vieroituslaake avuksi

(reseptiladke)
» Muu menetelma

(esim. akupunktio, hypnoosi)
» Tuki (ryhma, vertaistuki,

perhe, ystava)

VAIHE 2

VAIHE 3
Tupakoimaton -
elama Tupakoimattomuus
arkipdivaistyy

Enta jos sittenkin lopettaisit?

Tietoa, neuvontaa ja tukea lopettamiseen ?A
saat Stumppi-palveluista. g N

Puhelinneuvonta on maksutonta.
Soittoajat maaanantaisin ja tiiistaisin
klo 10-18 seka torstaisin klo 13-16.
Vastaajina terveydenhuollon
ammattilaiset. Soita 0800 148 484.

Muista myos: Stumppi.fi verkkopalvelu S
ja sen keskustelufoorumi. § !

Hae sosiaalisesta mediasta
tunnisteella @stumppi.fi
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Tupakoijalla on tapana tarttua savukkeeseen tietyissa
tilanteissa: kahvin jalkeen, kun tyossa on tauko,

kun masentaa tai suututtaa. Kun tunnistat omat
riskitilanteesi, voit jo etukdteen suunnitella, miten
niissa toimit.

Seuraavilla sivuilla on esitelty yleisimpia tupakointia
laukaisevia tilanteita. Kay ne lapi ja mieti, kuinka
voimakkaasti ne vaikuttavat sinuun.

Jokaisen tilanteen varalle on mietitty kdytannon
vihjeitd, jotka auttavat sinua. Nyrkkisaanto on se,
ettd pidat itsesi liikkeessa ja hankit muuta
ajateltavaa kuin tupakka.

Tupakanhimo yllattaa

Hengita syvaan. Muista, ettd pahinkin tupakanhimo
kestdd vain muutaman minuutin. Ota purukumi,
pastilli tai jotain muuta raikasta pureskeltavaa. Juo
hitaasti lasi vetta.
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”On se ithanaa lukea Stumpin
keskustelupalstalta naita
onnistumisia, saa uskoa etta
josko minakin onnistuisin.
Kukaan ei olisi voinut kuvitella
etta tupakka ja mina erotaan
toisistamme, vahiten min3 itse.”
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"Pikkuhiljaa alkaa tuntua,
etta mahdottomatkin asiat
voivat olla mahdollisia.”

Kylldastyttaa tai masentaa

Alakuloisuus on tassa vaiheessa tavallista. Muistuta
itsedsi siitd, ettd se menee ohi. Ala jai kotiin
murehtimaan, vaan pakota itsesi litkkeelle. Keksi
itsellesi jotain hauskaa tekemista, soita ystavallesi,
mene elokuviin, konserttiin tai aloita vaikka uusi
litkuntaharrastus.

Suunnittele mukavia asioita. Mieti mita kivaa voit
tehda saastyneilla rahoillasi. Yrita olla tuntematta
huonoa omatuntoa, vaikka et saisikaan varsinaisesti
aikaan mitaan erityista. Tarkein asia sinulle on nyt
pysya tupakoimattomana!

Olet hermostunut

Hengita syvaan ja rentoudu. Valta kahvia ja alkoholia.
Yrita valttaa ylimaaraista stressia aiheuttavia tilan-
teita ja asioita. Ald jaa paikoillesi, vaan lahde liikkeel-
le vaikka kavelemaan tai juoksemaan. Kohtalaisen
voimakas fyysinen rasitus auttaa rentoutumaan.

Et pysty keskittymaan

Vakuuta itsellesi, ettd sinun on vaikea keskittya,
koska aivosi olivat tottuneet tupakkaan. Muuten
aivoissasi ei ole mitdaan vikaa! Keskittymiskykysi
palaa vahitellen. Varaa tarkeisiin toihin vahan enem-
man aikaa kuin ennen. Valta vasyneena tyoskentelya.

Aika kuluu hitaasti

Kayta tupakoinnista vapautunutta aikaa uudella
tavalla. Pida listaa asioista, joita olet lykannyt ja tee
jokin pikkutehtava valmiiksi listaltasi.






Olet stressaantunut

Suunnittele tyosi osiksi, jotka eivat vasyta litkaa.
Nouse valilla kavelemaan tai rentoudu kuuntelemalla
mielimusiikkiasi. Varaa itsellesi kevyita valipaloja,
purukumia ja juotavaa. Muista ulkoilla, syoda ja
nukkua hyvin.

Kun haluat pitaa tauon tai rentoutua

Opettele uusia tapoja pitaa taukoja: kavaise ulkona
raikkaassa ilmassa tai ota pieni virkistava valipala.
Opettele itsellesi sopiva rentoutusharjoitus, jonka
voit ottaa kayttoosi missa vaan.

N&et muiden tupakoivan

Pysyttele aluksi poissa tupakoivien seurasta ja pai-
koista, joissa tupakoidaan. Kun néet jonkun tupakoi-
van, muistuta itseasi, ettd olet lopettanut. Palauta
mieleesi tupakan terveytta heikentavat vaikutukset ja
syyt, miksi sind paatit lopettaa.

Joku tarjoaa savukkeen

Kun tiedat joutuvasi tilanteeseen, jossa joku ehka
tarjoaa sinulle tupakkaa, harjoittele kieltaytymista
etukateen. Voit myos valmiiksi miettid, kuinka
kerrot syyn lopettamiseen. Nain ohitat tilanteen
nopeammin ja varmemmin.

Joudut tilanteeseen, jossa tarjotaan alkoholia
Valta aluksi kayttamasta alkoholia tilanteissa, joissa
tupakkaa on tarjolla. Alkoholin vaikutuksesta harkin-
takykysi voi pettda ja voit lipsahtaa tupakoimaan.

Kahvi tai ruoka laukaisee tupakanhimon

Juo kahvin sijasta teetd. Syo ruokasi nautiskellen ja
rauhassa. Tupakoinnin lopettaminen parantaa maku-
ja hajuaistia ja lisda ruoan nautintoa. Syotyasi ala jaa
viivyttelemaan ruokapoytaan.

A/

"Paa alkaa onneksi
ymmartaa, ettel kannata
vinkua enaa tupakkaa,
silla sitahan ei enaa tipu.”

1



Olet tottunut polttamaan autossa

Siivoa ja tuuleta auto raikkaaksi. Varaa ajon ajaksi
purukumia, pastilleja tai muuta purtavaa. Kuuntele
ajaessasi mielimusiikkiasi. Pida taukoja.

Sinulla on unettomuutta

Nouse ylos sangysta, turha sielld on piehtaroida.

Lue jotain, kuuntele musiikkia tai kirjoita vaikka
seuraavan vuoden joulukortit valmiiksi. Tupakoinnin
loppuessa keho alkaa tervehtya ja unen laatu
paranee.

Paata sarkee

Lahde haukkaamaan raitista ilmaa ja lepaile. Vahenna
kofeiinin ja kolajuomien maaraa. Yrita rentoutua. Jos
naista ei ole apua, ota sarkylaake.

Vatsa ei toimi
Juo riittavasti vettd. Syo runsaasti kasviksia ja
taysjyvaviljaa. Liiku paljon.

Hae tukea lopettamiseen

Tukea voit saada omalta terveysasemalta tai
tyoterveyshuollosta. Kysy mahdollisista
tupakastavieroituskursseista tai hakeudu
keskustelemaan hoitajan kanssa. Myos
verkossa on tarjolla tietoa ja tukea
tupakoinnin lopettamiseen. Vertaistukea saat
keskustelupalstalta osoitteesta www.stumppi.fi.
Stumpin ilmainen neuvontapuhelin auttaa ja
tukee numerossa 0800 148484. Puhelimeen
vastaavat terveydenhuollon ammattilaiset.
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"Tuntui hyvalta, kun haka on
jo haihtunut elimistosta.
Henki kulkee paremmin!
Tunsin terveyden tunteita.
Askelkin oli kevyt.”

12
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"Tuli sellainen viiden minuutin vaihe,
ettd kaivelin kaikki laukut, jos
loytaisin yhden tupakan. Onneksi olin
heittanyt kaikki pois, koska sen viiden
minuutin jalkeen ei endd tehnytkaan
mieli ja olisi harmittanut vietavasti,
jos olisin polttanut.”

13



Mita kehossa tapahtuu
kun lopetat?

Kehosi alkaa toipua tupakoinnin haitallisilta
vaikutuksilta valittomasti lopettamisen jalkeen.

e
©
@

48

tuntia

20 minuutin kuluttua
» verenpaine laskee
» sydamen syke tasoittuu

8 tunnin kuluttua

» veren happipitoisuus palaa
normaaliksi ja kehosi saa paremmin
happea kayttoonsa

» elimistossa olevan nikotiinin maara
ja hakapitoisuus laskevat puoleen

24 tunnin kuluttua

» haka haviaa elimistosta

» keuhkot alkavat puhdistua limasta
ja muista tupakoinnin aiheuttamista
jatteistd

48 tunnin kuluttua

» nikotiini on poistunut elimistosta

» haju- ja makuaisti ovat parantuneet
huomattavasti

72 tunnin kuluttua

» hengittaminen helpottuu, kun
tupakansavu el enda supista
keuhkoputkia



2-12 viikon kuluttua

» verenkierto paranee

» energisyys lisaantyy

» yska ja limannousu lievittyy

» keuhkojen toiminta paranee
merkittavasti

1 vuoden kuluttua

» sepelvaltimotaudin, sydaninfarktin ja
niistad johtuvan kuoleman riski
puolittuu

10 vuoden kuluttua
» keuhkosyovan vaara puolittuu

Lisdksi tupakoinnin lopettaminen

» kasvattaa ns. hyvan HDL-kolesterolin pitoisuutta
nopeasti

» vahentaa koettua stressia

» kohentaa unen laatua ja maaraa ja voi vahentaa
kuorsaamista

» lopettaminen 50-vuotiaana puolittaa tupakoinnin
aiheuttaman ennenaikaisen kuoleman riskin ja
lopettamalla 30-vuotiaana sen voi valttaa lahes
kokonaan

» leikkauksen jalkeisten komplikaatioiden riski
pienenee (esim. haavainfektiot, keuhkokuume)

» erektiohairio lievittyy joka neljannella tupakoinnin
lopettaneella

%

”Kun itse kamppailin ndiden
tunteiden kanssa ensimmaisina
viikkoina, joka solu huusi tupakkaa.
Stumpin keskusteluista sain aina
voimia lykata sytyttamista.”
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Tupakoinnin lopettamiseen voi liittya vieroitusoireita.
Ala kuitenkaan huolestu, silld vieroitusoireet kestavat
aikansa ja menevat varmasti ohi. Lopettamisen
hyodyt sen sijaan kestavat koko elamaéan. Koeta
suhtautua vieroitusoireisiin myonteisesti, silla ne
ovat merkki elimistosi puhdistumisesta.

Nikotiiniriippuvuus tarkoittaa sitd, ettd toimiakseen
normaalisti tupakoijan elimisto tarvitsee
nikotiiniannoksen saannollisin valiajoin. Kun
nikotiini haviai elimistosta, voi siita aluksi seurata
erilaisia vieroitusoireita. Oireiden kesto ja maara
vaihtelevat. Keskimaarin ne kestavat 3-4 viikkoa.
Yleensa oireet ovat voimakkaimmillaan ensimmaisen
viikon aikana ja laantuvat sitten hiljalleen. Arviolta
kolmella neljasta lopettajasta esiintyy
vieroitusoireita. Tupakoinnin lopetuksesta on
mahdollista selvitd ilman mitaan merkittavia oireita.

Yleisimpia vieroitusoireita ovat:

» artyisyys

» karsimattomyys

» tupakanhimo

» levottomuus

» keskittymisvaikeudet

» univaikeudet

» paansarky

» makean himo ja ruokahalun lisadntyminen

Kahvin juominen voi pahentaa vieroitusoireita, koska
kofeiini poistuu elimistosta hitaammin tupakoinnin
lopettamisen jalkeen.

%

”Ainoa menetelma on
yksinkertaisesti paattaa
lopettaa; sen tukena sitten
kaytetaan mita kaytetaan
tahi ollaan ilman.”
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"Nyt vasta, lopetettuani tupakoinnin
kaksi viikkoa takaperin, ensimmaista
kertaa saavutin kaikkien mainostaman
flown, jolloin juoksu sujuu kuin
itsestaan ja siita voil nauttia.”
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Vieroitusoireiden hoitoon voi kayttaa nikotiini-
valmisteita tai reseptiladkkeitad. Tuote ja annostus
valitaan riippuvuuden mukaan.

Nikotiinikorvaushoitoa kaytettaessa veren
nikotiinipitoisuus jaa pienemmaksi kuin tupakoidessa.
Korvaushoidon tarkoituksena on vahentaa pikkuhiljaa
nikotiinin maaraa elimistossi niin, ettd vieroitusoireet
olisivat hallittavissa, mutta riippuvuus hellittaisi.

Nikotiinivalmisteita voi ostaa ilman reseptia ja niita on
myynnissa apteekeissa, kaupoissa, kioskeissa ja
huoltoasemilla. Tuotteita on monenlaisia: purukumeja,
tabletteja, laastareita ja inhalaattoreita.

Nikotiinilaastari vaikuttaa hitaasti, mutta pitkaan.
Laastari vaihdetaan uuteen kerran paivassa. Purukumit,
tabletit ja inhalaattori vaikuttavat nopeammin ja
lyhyemman aikaa. Niita kaytetdan tarpeen mukaan,
vieroitusoireiden ilmaantuessa. Purukumeissa ja
tableteissa on eri vahvuuksia ja useita makuja.
Inhalaattorin lapi imetdan suuhun ilmaa, johon on
vapautunut pieni maara nikotiinia. Nikotiini imeytyy
suun limakalvoilta verenkiertoon.

Nikotiinikorvaushoito sopii myos nuuskaamisen lopet-
tajille. Annos valitaan tarpeen eli nikotiiniriippuvuuden
mukaan. Nikotiinikorvaushoidossa on tarkeaa kayttaa
riittdvan suurta annosta riittavan kauan (3-6 kk).

Tupakasta vieroitukseen on olemassa myos
reseptilaakkeitd, joista Suomessa ovat kaytossa
varenikliini, bupropioni ja nortriptyliini. Ladkkeet
lievittavat vieroitusoireita, mutta eivat sovi kaikille.
Keskustele ladkehoidosta laakarisi kanssa.

&/

"Ikavampi sitd happea ja
terveytta tulisi kuin ikind
tupakkaa, jos ne pois viedaan...”

18



Fagerstromin kahden kysymyksen

nikotiiniriippuvuustesti

Kysymys Maara |Pisteet
alle 6 3
Kui{lka"pi.an (minuuteissa) 6-30 5
her?ttyaff poltat 31-60 1
ensimmaisen savukkeen? -
yli 60 0
alle 10 0
Kuinka monta savuketta 11-20 1
poltat paivittdin? 21-30 2
yli 30 3

Tulkinta:
nikotiiniriippuvuus on

» vahdinen = yhteispisteet 0-1 p

» kohtalainen =2 p
» vahva =3 p
» erittain vahva =4-6p







Painonnousua ei kannata pelata

Monia tupakoijia huolettaa mahdollinen kilojen
kertyminen lopettamisen jalkeen. Se voi jopa olla
syyna tupakoinnin jatkamiselle. Painosi ei
valttamatta nouse tupakoinnin lopettamisen jalkeen.
Voit itse vaikuttaa asiaan. Kaikilla paino ei nouse
lainkaan ja useimmilla se on varsin maltillista,
muutamia kiloja.

Mahdollinen painonnousu tupakoinnin lopettamisen
jalkeen johtuu seka aineenvaihdunnan
hidastumisesta ettd ruokahalun lisaantymisesta.
Aineenvaihdunnan hidastuminen on kuitenkin
ohimeneva vaihe ja se tasaantuu itsestaan.
Elimistoon voi kertya myos nestettd, joka poistuu
itsestdadn ajan myota. Tarkkailemalla hetken
tarkemmin syOmisiasi ja tekemalla viisaita
ateriavalintoja, voit huomata tupakoinnin
lopettamisen onnistuvan ilman painon lisaantymista.

Ruokahalun kasvaminen tupakoinnin lopettamisen
jalkeen on melko tavallista. Ruoka maistuu
paremmalta, kun haju- ja makuaisti palautuvat.
Nalan tunne ja lisdantynyt ruokahalu ovat yleisia
vieroitusoireita, ja ne kestavat pitempaan kuin muut
oireet.

Voit ehkdista painonnousua pienilld muutoksilla
On tarkeaad, ettd syot saannollisesti normaalia,
kasvisvoittoista ruokaa. Syo useita pienia aterioita
paivan aikana. Nain nalkasi el paase yltymaan ja
valtat ahmimisen.

Varmista, ettd syot riittavasti kuituja ja juot tarpeeksi
vetta Suosi taysjyvaviljoja.

Sokerin vahentaminen ruokavaliosta auttaa
painonhallinnassa ja on muutenkin suositeltavaa.
Proteiini lisaa kyllaisyyden tunnetta ja helpottaa nain
painonhallintaa. Nyt kun keuhkojesi toiminta
paranee, on hyva hetki lisata litkuntaa. Litkunta on
mukavampaa, kun elimisto toimii tehokkaammin ja
kunto kohentuu. Mikset kokeilisi jotakin uutta lajia?
Liikunta helpottaa myos vieroitusoireita.
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Vieroitusoireet ovat ohimenevia

Tupakoinnin lopettamiseen voi liittya vieroitusoireita.
Ala kuitenkaan huolestu, silld vieroitusoireet kestavat
aikansa ja menevat varmasti ohi. Lopettamisen
hyodyt sen sijaan kestavat koko elamaéan. Koeta
suhtautua vieroitusoireisiin myonteisesti, silla ne
ovat merkki elimistosi puhdistumisesta.

Nikotiiniriippuvuus tarkoittaa sitd, ettd toimiakseen
normaalisti tupakoijan elimisto tarvitsee
nikotiiniannoksen saannallisin valiajoin. Kun
nikotiini haviai elimistosta, voi siita aluksi seurata
erilaisia vieroitusoireita. Oireiden kesto ja maara
vaihtelevat. Keskimaarin ne kestavat 3-4 viikkoa.
Yleensa oireet ovat voimakkaimmillaan ensimmaisen
viikon aikana ja laantuvat sitten hiljalleen. Arviolta
kolmella neljasta lopettajasta esiintyy
vieroitusoireita. Tupakoinnin lopetuksesta on
mahdollista selvitd ilman mitaan merkittavia oireita.

Yleisimpia vieroitusoireita ovat:

» artyisyys

» karsimattomyys

» tupakanhimo

» levottomuus

» keskittymisvaikeudet

» univaikeudet

» paansarky

» makean himo ja ruokahalun lisadntyminen

Kahvin juominen voi pahentaa vieroitusoireita, koska

kofeiini poistuu elimistosta hitaammin tupakoinnin
lopettamisen jalkeen.
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"Lapseni tarvitsevat terveen
aidin ja myos hyvan esimerkin
omaan elamaansa.”
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Keuhkosairauksien hoidossa tupakoinnin lopettaminen
on erityisen tarkedad. Muun muassa astman oireet ja
pahenemisvaiheet vahenevat, keuhkojen toiminta
paranee ja ladkkeiden teho lisaantyy. Keuhkoahtauma-
taudissa tupakoinnin lopettaminen on tarkein
hoitokeino. Taudin eteneminen hidastuu merkittavasti,
sairauden oireet vahenevat, samoin sairaalahoidon
tarve. Vastustuskyvyn parantuessa erilaiset infektiot
vahenevat.

Sydan iloitsee tupakoinnin loppumisesta. Vuoden
kuluessa lopettamisesta sydankohtauksen riski
pienenee tupakoimattomien tasolle.

Diabeteksen hoidossa tupakoinnin lopettaminen on
yksi hoidon kulmakivista. Nain diabetekseen liittyvien
lisasairauksien, kuten sydan- ja verisuonitautien riski
pienenee. Lopettamisen jalkeen insuliinin teho
paranee.

Pitkaaikainen tupakointi nayttaa lisaavan
masennusriskia seka alttiutta muihin mielenterveyden
hairioihin kuten skitsofreniaan. Tupakointi onkin suuri
rasite mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnille seka
taloudelle. Tupakoinnin lopettaminen on mahdollista
myos heille. Tuen avulla moni onnistuu.

Tupakointi vaikuttaa monien ladkkeiden tehoon
heikentavasti. Tallaisia ladkkeitd ovat esimerkiksi
insuliini ja varfariini seka tietyt psyykelaakkeet.
Tupakoinnin lopettamisen jalkeen onkin hyva tarkistaa
laakarilta mahdollisuus vahentaa ladkkeen annostusta.

Lisdksi tupakoinnin lopettaminen

» vahentaa syopasairauksien vaaraa
merkittavasti

» lisda suun terveytta

» vahentaa riskia kilpirauhasongelmiin

» edesauttaa leikkauksen onnistumista ja
haavan paranemista sekd vahentaa
leikkauskomplikaatioita

» pienentda mahahaavan riskia

» parantaa ithon hyvinvointia ja hidastaa
ryppyjen muodostumista

» vahentaa miehen erektio-ongelmia
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Sahkosavukkeet

Sahkosavukkeen kayttoa ei voi suositella. Sahko-
savukkeissa kaytettava neste ja kaytossa muodostuva
hoyry sisaltavat terveydelle haitallisia aineita.

Sahkosavukkeen kaytosta tupakasta vieroitukseen
ei viela ole riittavasti tieteellisen tutkimustiedon
kriteerit tayttavaa tietoa.




Kaikki vanhemmat tahtovat lapsilleen parhaat
mahdolliset lahtokohdat elamaan. Tupakoinnin
lopettaminen on erinomainen paatos, joka vaikuttaa
niin sinun kuin vauvasi hyvinvointiin. Kohdussa
kehittyva lapsi ei ole suojassa tupakansavulta, silla
istukka ei suodata tupakansavun haitta-aineita.
Ympariston ja vanhempien savuttomuus on tarkeaa.
Mieluiten jo ennen kuin raskautta aletaan
suunnitella.

Miksi lopettaisin?

» raskaaksi tulo onnistuu helpommin

» raskaudenaikaisten ongelmien riski pienenee

» keskenmenoriski puolittuu

» energisempi olo ja helpompi hengittaa

» vauva saa riittavasti happea ja ndin
mahdollisuuden kasvaa normaalipainoiseksi

» rauhallisempi vastasyntynyt

» didinmaitoa erittyy enemman eikad se maistu
tupakalle

» katkytkuoleman riski pienenee

» vahemman hengitystieinfektioita, allergioita ja
astmaa lapsuudessa

» vahemman oppimishairioita ja ylivilkkautta
kouluiassa

» lapsen riski aloittaa itse tupakointia myohemmin
pienenee merkittavasti

Raskautta suunniteltaessa paatos tupakoinnin
lopettamisesta voi syntya helposti, onhan lapsen
hyvinvointi iso kannustin omasta terveydesta
huolehtimiseen. Myos alkuraskauden pahoinvointi
vol edesauttaa lopettamista. Mikali lopettaminen on
hankalaa, pyyda apua. Syyllisyyden kantaminen
yksin vie voimia.

%

"Lapsille jaa enemman aikaa
eika tartte pistaa riippuvuutta
aina etusijalle ennen niita.”
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Nuuska sisaltda monia myrkkyja, kuten raskas-
metalleja, tuholaismyrkkyja seka syopaa aiheuttavia
aineita. Myrkyt kulkeutuvat verenkierron mukana
kaikkialle elimistoon. Suussa nuuska vaurioittaa
limakalvoja, ikenia ja hampaita. Ikenet vetaytyvat,
hampaat reikiintyvat ja limakalvoihin tulee
muutoksia, jotka voivat kehittya syovaksi. Suu haisee
pahalle nuuskan aiheuttaman ientulehduksen vuoksi.

Nuuskan kaytto lisaa riskia lukuisiin syopiin seka
sydan- ja verisuonitauteihin. Nuuska heikentaa
urheilijan suorituskykya, kestavyytta ja voimaa.
Verenkierron heikkeneminen lisaa litkuntavammojen
vaaraa ja hidastaa lihasten palautumista suorituksen
jalkeen.

Lopettamalla nuuskaamisen

» Saat siistimman ja raikkaamman suun.

» lenvaurioista suurin osa paranee nuuskan
kayton lopettamisen jalkeen. Myos
ientulehduksia on vihemman kuin nuuskan
kayttajilla.

» Lihasten kestavyys, voima ja massa kasvavat,
kun hapen ja ravintoaineiden saanti paranee.

» Sydamen lyontivoima kasvaa ja pystyt
parempiin urheilusuorituksiin.

» Riski sairastua syopaan, erityisesti suun
alueen syopiin, pienenee merkittavasti.

» Myo0s sydan- ja verisuonitautien riskipienenee
nuuskaamisen loputtua.

Nuuskaamisen lopettamiseen patevat samat ohjeet
kuin muuhunkin tupakoinnin lopettamiseen.
Tarkeintd on oma vahva paatos ja hyva motivaatio.
Nuuskankayttdjan nikotiiniriippuvuus on yleensa
vahva, joten vihenna nuuskan kayttoa vahitellen
ennen lopettamista. Nain selviat vahemmilla
vieroitusoireilla ja samalla rikot nuuskaamiseen
liittyvia rutiineja, jolloin lopullinen lopettaminen
helpottuu.

Nuuska sisaltda enemman nikotiinia kuin savukkeet.
Nuuskaan siirtyminen ei ole tupakoinnin
lopettamisen keino. Miksi vaihtaisit yhdesta
haitallisesta tupakkatuotteesta toiseen?
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Maksuton neuvontanumero

0800 148 484

Puheluihin vastaavat
terveydenhuollon ammattilaiset.

Tietoa ja tukea |dydat myods verkosta.
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