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Lopettaminen kannattaa aina!

Tupakkatuotteet lyhentavat kayttajansa elinikdaa keskimaarin 8—10 vuotta.
Ilman tupakkaa on terveempi ja sairastumisriski pienenee. Elamanlaatu
paranee ja rahaa saastyy. Lopettaminen kannattaa aina.

Lopettamisen hyédyt tuntuvat heti

= Valittomaéasti: sydamen syke tasoittuu ja verenpaine alenee

= Ensimmaiset paivat: keuhkot alkavat puhdistua limasta, hengittaminen
helpottuu ja haju- ja makuaisti paranevat

= Ensimmaiset viikot: verenkierto ja keuhkojen toiminta paranee, yska
vahenee, olo tuntuu energisemmalta ja fyysinen suorituskyky paranee

= Ensimmainen vuosi: sydankohtauksen ja sepelvaltimotaudin riskit puoleen

= Seuraavat vuodet: muiden sairauksien riskit pienenevéat. Kymmmenen
vuoden paasta keuhkosyovan riski on puoliintunut verrattuna tupakoivaan
henkildoon.

Hyvinvointiin vaikuttavia lopettamisen hyotyja ovat myds parempi suoritus-
kyky, stressin vaheneminen, parempi uni ja keskittymiskyky.

Mita tupakassaon?

Tarkeimmat savukkeen myrkylliset yhdisteet ovat terva-aineet, haka ja ni-
kotiini. Tupakansavu sisaltaa tuhansia erilaisia kemikaaleja, joista yli 60 ai-
heuttaa syopaa.

Nuuska sisaltaa noin 20 kertaa enemman nikotiinia kuin savukkeet. Nuus-
kaajan veren nikotiinipitoisuudet ovat pitkaaikaisesti korkeita. Nuuskassa
on myods yli 2 500 kemikaalia, joista noin 30 on sybpéavaarallista. Suomessa
nuuskan myyminen ja valittaminen on lailla kielletty.

Sahkosavukkeessa kaytetdan eri makuisia nesteitd, jotka voivat sisaltaa
myos nikotiinia. Nesteissa on myds muita myrkyllisia tai muuten haitallisia
aineita. Erot laitteiden valilla ovat suuria ja tutkimus vaaroista puutteellista.

Vesipiipussa poltetaan joko tupakkaa tai yrttiseoksia. Tupakkaa kaytetta-
essa nikotiinipitoisuudet nousevat usein hyvin korkeiksi. Tieto yrttiseosten
vaaroista on puutteellista.
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Tupakoinnin lopettaminenon elamantapamuutos

Tupakoinnin lopettamiseen kannattaa valmistautua huolella. Valtaosa
tupakoinnin lopettajista saa vieroitusoireita, jotka kestavat 3—4 viikkoa.
Tavallisia vieroitusoireita ovat artyisyys, karsimattomyys, keskittymis- ja
univaikeudet, paansarky ja lisaantynyt ruokahalu yhdistettyna makeanhi-
moon. Liikunta, ulkoilu ja muut harrastukset helpottavat pitaméaan ajatuk-
set poissa tupakasta ja vieroitusoireista. Pyyda tukea ystéavilta, laheisilta ja
terveydenhuollon ammattilaisilta.

Tee lopettamispaatos ja usko itseesi!

Korvaushoidot helpottavatvieroitusoireita

Vieroitusoireita voidaan hoitaa nikotiinikorvaustuotteilla, joita ovat niko-
tiinipurukumit, -laastarit ja imeskelytabletit. Jos riippuvuus on voimakas,
annoksen on oltava tarpeeksi vahva ja kdyttoajan riittdavan pitka. Yleinen
kayttoaika on 3—6 kuukautta. Annosta vahennetaén vahitellen. Kayta tuot-
teita ohjeiden mukaan. Vieroitusoireisiin on saatavilla myos reseptilaakkei-
ta. Kysy lisaa laakariltasi.

Tupakoinnin lopettamiseen saat apua:

= Terveyskeskuksesta ja apteekista

= Tupakoinnin lopettamisryhmaésta

= Hengitysliiton Stumppi-neuvontapuhelimesta 0800 148 484
= Internetista: www.stumppi.fi tai www.fressis.fi

= Laheisilta ja ystavilta



Tupakoitsijoista noin puolet kuolee tupakan

aiheuttamiin sairauksiin

Tupakansavun sisaltaa yli 60 syopavaarallista yhdistetta ja nuuska noin 30.
Ne lisaavét riskia sairastua syopaan.

Tupakka aiheuttaa sydpaa

Tupakointi aiheuttaa myés muita sairauksia

= lisda sydaninfarktin, sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, katkokavelyn
ja rytmihairididen vaaraa seka huonontaa kolesterolitasoja

= aiheuttaa keuhkoahtaumatautia (COPD)

= lisda kroonista yskda, jota kutsutaan myos tupakkayskéksi

= heikentaa suorituskykya ja fyysista kuntoa

= aiheuttaa impotenssia ja erektiohdirioita ja heikentaa hedelmallisyytta

Tupakoinninvaikutuksia ulkondkéén:
= |ho harmaantuu ja rypistyy ennenaikaisesti
= Karvoitus lisaantyy naisilla

= Kynnet ja hampaat kellastuvat



My®os laheistesiterveysvaarantuu

Kun tupakoit, savu leviaa ymparistoon ja altistaa myods muita ihmisia
sairauksille. Tupakansavu tarttuu vaatteisiin ja muihin tekstiileihin.
Savu vapautuu niista myéhemmin, vasta tuntien kuluttua.

Jos aiti tupakoi raskauden aikana, sikiolle aiheutuu hapenpuutetta ja
tuotteiden sisaltéamat myrkyt kulkeutuvat myoés sikioon. Sikio altistuu
monille riskeille, kuten keskenmenolle, monenlaisille sairauksille ja jopa
katkytkuolemalle.

Ald anna tupakkariippuvuuden hallita eldmaasi

Nikotiini aiheuttaa voimakasta fyysista riippuvuutta. Tupakoinnista saatava
mielihyva aiheuttaa psyykkista riippuvuutta ja tupakointitilanteet — kuten
tupakkatauko tyokavereiden kanssa — sosiaalista riippuvuutta.

Nikotiiniriippuvuutta voi testata talla ns. Fagerstromin testilla:

Kuinka pian heréttyasi
poltat ensimmaisen savukkeen?
Aika Pisteet

alle 6 min 3

6—30 min 2

31-60 min 1

yli 60 min 0

Kuinka monta savuketta poltat paivittain?

Maara Pisteet
alle10 0

11-20 1

21-30 2

yli 30 3

0-1p = nikotiiniriippuvuus on vahainen
2 p = kohtalainen

3 p=vahva

4—6 p = erittain vahva



Lisatietoa tupakoinnista
jatukealopettamiseen:
www.stumppi.fi

www.fressis.fi
www.tuhkalapset.fi
www.cancer.fi




