
Tupakatta 
terveenä!
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Lopettaminen kannattaa aina!
Tupakkatuotteet lyhentävät käyttäjänsä elinikää keskimäärin 8–10 vuotta. 
Ilman tupakkaa on terveempi ja sairastumisriski pienenee. Elämänlaatu 
paranee ja rahaa säästyy. Lopettaminen kannattaa aina.

Lopettamisen hyödyt tuntuvat heti
•	 Välittömästi: sydämen syke tasoittuu ja verenpaine alenee
•	 Ensimmäiset päivät: keuhkot alkavat puhdistua limasta, hengittäminen 	
	 helpottuu ja haju- ja makuaisti paranevat
•	 Ensimmäiset viikot: verenkierto ja keuhkojen toiminta paranee, yskä 
	 vähenee, olo tuntuu energisemmältä ja fyysinen suorituskyky paranee
•	 Ensimmäinen vuosi: sydänkohtauksen ja sepelvaltimotaudin riskit puoleen
•	 Seuraavat vuodet: muiden sairauksien riskit pienenevät. Kymmenen
	 vuoden päästä keuhkosyövän riski on puoliintunut verrattuna tupakoivaan 	
	 henkilöön.

Hyvinvointiin vaikuttavia lopettamisen hyötyjä ovat myös parempi suoritus-
kyky, stressin väheneminen, parempi uni ja keskittymiskyky. 

Mitä tupakassa on?
Tärkeimmät savukkeen myrkylliset yhdisteet ovat terva-aineet, häkä ja ni-
kotiini. Tupakansavu sisältää tuhansia erilaisia kemikaaleja, joista yli 60 ai-
heuttaa syöpää.

Nuuska sisältää noin 20 kertaa enemmän nikotiinia kuin savukkeet. Nuus-
kaajan veren nikotiinipitoisuudet ovat pitkäaikaisesti korkeita. Nuuskassa 
on myös yli 2 500 kemikaalia, joista noin 30 on syöpävaarallista. Suomessa 
nuuskan myyminen ja välittäminen on lailla kielletty.

Sähkösavukkeessa käytetään eri makuisia nesteitä, jotka voivat sisältää 
myös nikotiinia. Nesteissä on myös muita myrkyllisiä tai muuten haitallisia 
aineita. Erot laitteiden välillä ovat suuria ja tutkimus vaaroista puutteellista.

Vesipiipussa poltetaan joko tupakkaa tai yrttiseoksia. Tupakkaa käytettä-
essä nikotiinipitoisuudet nousevat usein hyvin korkeiksi. Tieto yrttiseosten 
vaaroista on puutteellista.
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Tupakoinnin lopettaminen on elämäntapamuutos 
Tupakoinnin lopettamiseen kannattaa valmistautua huolella. Valtaosa 
tupakoinnin lopettajista saa vieroitusoireita, jotka kestävät 3–4 viikkoa. 
Tavallisia vieroitusoireita ovat ärtyisyys, kärsimättömyys, keskittymis- ja 
univaikeudet, päänsärky ja lisääntynyt ruokahalu yhdistettynä makeanhi-
moon. Liikunta, ulkoilu ja muut harrastukset helpottavat pitämään ajatuk-
set poissa tupakasta ja vieroitusoireista. Pyydä tukea ystäviltä, läheisiltä ja 
terveydenhuollon ammattilaisilta. 

Tee lopettamispäätös ja usko itseesi! 

Korvaushoidot helpottavat vieroitusoireita
Vieroitusoireita voidaan hoitaa nikotiinikorvaustuotteilla, joita ovat niko-
tiinipurukumit, -laastarit ja imeskelytabletit. Jos riippuvuus on voimakas, 
annoksen on oltava tarpeeksi vahva ja käyttöajan riittävän pitkä. Yleinen 
käyttöaika on 3–6 kuukautta. Annosta vähennetään vähitellen. Käytä tuot-
teita ohjeiden mukaan. Vieroitusoireisiin on saatavilla myös reseptilääkkei-
tä. Kysy lisää lääkäriltäsi.

Tupakoinnin lopettamiseen saat apua:
•	 Terveyskeskuksesta ja apteekista
•	 Tupakoinnin lopettamisryhmästä
•	 Hengitysliiton Stumppi-neuvontapuhelimesta 0800 148 484
•	 Internetistä: www.stumppi.fi tai www.fressis.fi 
•	 Läheisiltä ja ystäviltä
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Kohdunkaulan syöpä

Virtsarakon syöpä

Haimasyöpä

Rintasyöpä

Kurkunpään ja ruokatorven syöpä

Keuhkosyöpä

Maha-, maksa-, munuais- ja paksusuolen syöpä

Suun ja huulien syöpä

Tupakoitsijoista noin puolet kuolee tupakan 
aiheuttamiin sairauksiin
Tupakansavun sisältää yli 60 syöpävaarallista yhdistettä ja nuuska noin 30. 
Ne lisäävät riskiä sairastua syöpään.

Tupakka aiheuttaa syöpää

Akuutti myelooinen leukemia 

Tupakointi aiheuttaa myös muita sairauksia
•	 lisää sydäninfarktin, sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, katkokävelyn
	 ja rytmihäiriöiden vaaraa sekä huonontaa kolesterolitasoja
•	 aiheuttaa keuhkoahtaumatautia (COPD)
•	 lisää kroonista yskää, jota kutsutaan myös tupakkayskäksi
•	 heikentää suorituskykyä ja fyysistä kuntoa
•	 aiheuttaa impotenssia ja erektiohäiriöitä ja heikentää hedelmällisyyttä

Tupakoinnin vaikutuksia ulkonäköön:
•	 Iho harmaantuu ja rypistyy ennenaikaisesti
•	 Karvoitus lisääntyy naisilla
•	 Kynnet ja hampaat kellastuvat
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Myös läheistesi terveys vaarantuu
Kun tupakoit, savu leviää ympäristöön ja altistaa myös muita ihmisiä 
sairauksille. Tupakansavu tarttuu vaatteisiin ja muihin tekstiileihin. 
Savu vapautuu niistä myöhemmin, vasta tuntien kuluttua.

Jos äiti tupakoi raskauden aikana, sikiölle aiheutuu hapenpuutetta ja
tuotteiden sisältämät myrkyt kulkeutuvat myös sikiöön. Sikiö altistuu 
monille riskeille, kuten keskenmenolle, monenlaisille sairauksille ja jopa 
kätkytkuolemalle.

Älä anna tupakkariippuvuuden hallita elämääsi
Nikotiini aiheuttaa voimakasta fyysistä riippuvuutta. Tupakoinnista saatava 
mielihyvä aiheuttaa psyykkistä riippuvuutta ja tupakointitilanteet – kuten 
tupakkatauko työkavereiden kanssa – sosiaalista riippuvuutta.
 
Nikotiiniriippuvuutta voi testata tällä ns. Fagerströmin testillä:

Kuinka pian herättyäsi 
poltat ensimmäisen savukkeen?
  Aika	 Pisteet

  alle 6 min	 3

  6–30 min	 2

  31–60 min	 1

  yli 60 min	 0

Kuinka monta savuketta poltat päivittäin?
  Määrä	 Pisteet		

  alle 10	 0

  11–20	 1

  21–30	 2

  yli 30	 3

0–1 p = nikotiiniriippuvuus on vähäinen
2 p = kohtalainen
3 p= vahva
4–6 p = erittäin vahva 



Lisätietoa tupakoinnista 
ja tukea lopettamiseen:

www.stumppi.fi

www.fressis.fi

www.tuhkalapset.fi  

www.cancer.fi
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