TIEDAT HYVIN, MITEN
TUPAKOIDAAN.

NYT SINULLA ON
MAHDOLLISUUS OPPIA,
KUINKA TUPAKOINNISTA
PAASEE EROON.

MINA LOPETAN -OPASLEHTINEN
TUPAKOINNIN LOPETTAMISEEN
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KOLME ASKELTA KOHTI
MENESTYKSEKASTA
LOPETTAMISSUUNNITELMAA

@ Keskustele ladkarin kanssa

Tupakoinnin lopettaminen on aina suuri elamanmuutos, ja yhteistyo
ladkarin kanssa voi olla tarkea osa lopettamisprosessia. Laakarilla
on tassa vaiheessa tarkea rooli, ja han voi auttaa paattamaan, mika
tupakoinnin lopettamiseen tahtaava hoito sopii sinulle parhaiten.

@) Aseta itsellesi lopettamispaivamaara

Valitse paivamaara, jona aiot lopettaa tupakoinnin, ja sovi siita
laakarin kanssa. Valitse paivamaara, josta olet itse varma - paiva,
johon ei osu muita elamaasi vaikuttavia stressaavia tapahtumia.
Taman jalkeen tarkoituksena on aloittaa valmistautuminen tekemalla
suunnitelma lopettamispaivaa ja sen jalkeista aikaa varten.

€ Hanki tukea

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta sopiva hoito ja lopettamiseen
saatava tuki yhdessa muodostavat kaikkein tehokkaimman tavan
lopettaa tupakointi. Al3 siis toimi yksin. llmoita ldheisimmille
ystavillesi tai perheenjasenille, etta aiot lopettaa tupakoinnin.

He voivat auttaa sinua pysymaan tavoitteessasi ja tukea vaikeina
hetkina. llmoittaudu mukaan tupakoinnin lopettaville henkiloille
suunnattuun tukiohjelmaan. Pyyda terveydenhuollon ammattilaisia
kertomaan saatavilla olevista tukiohjelmista, jotka voisivat auttaa
sinua selviytymaan lopettamisprosessin eri vaiheista.

Vieraile osoitteessa:

LOPETTAMISPROFIILI

Henkilokohtainen lopettamisprofiili

Luo oma lopettamisprofiilisi tayttamalla tama sivu. Jos et ole viela
keskustellut Iaakarin kanssa eri hoitovaihtoehdoista, voit kayttaa
tata sivua keskustelun pohjana. Tiedot voivat antaa laakarille kuvan

tupakointitottumuksistasi ja sitoutumisestasi lopettamispaatokseen.

Nimi: Ika:

Kuinka monta vuotta olet polttanut tupakkaa?

Kuinka monta savuketta paivassa poltat?

Kuinka monta kertaa olet yrittanyt lopettaa?

Milla keinoin yritit lopettaa?

[ ] tahdonvoimalla [ ] reseptilaakkeills
[ ] nikotiinikorvaushoidolla [ | muilla keinoin

Valitsemani
lopettamispaiva on:
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SEURAAVAT ASKELEET

Varaa aika laakarille Soita ystavalle tai perheenjasenelle
Kerro heille, etta aiot lopettaa tupakoinnin. Pyyda heita

Kerro ladkarille, etta aikomuksenasi on lopettaa tupakointi ja etta A
tukemaan sinua.

haluat keskustella sinulle sopivista hoitovaihtoehdoista. Laakari on
hyvin tarkea yhteistyokumppani lopettamisprosessissa.
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Hoitava laakari Ystavat ja perhe
Kirjoita tahan sinua hoitavan laakarin nimi ja puhelinnumero. Muutama nimi ja puhelinnumero nopeaa yhteydenottoa varten.
Muista, etta laakari voi auttaa sinua lopettaessasi tupakoinnin.

Nimi: Puhelinnumero:
Nimi: Nimi: Puhelinnumero:
Puhelinnumero: Nimi: Puhelinnumero:

Vastaanottoaika

Paivamaara:

Aika:

Vieraile osoitteessa: 4




MITEN VALMIS OLET LOPETTAMAAN

Tupakointiin liittyvat asiat, joista nautin | Tupakointiin liittyvat asiat, joita inhoan

Tama harjoitus auttaa sinua ymmartamaan, kuinka tarkeaa
tupakoinnin lopettaminen on sinulle. Muista nayttaa tama sivu myos
ladkarille. Se, mita ajattelet lopettamisesta ja mita tunteita se sinussa
herattaa, voi vaikuttaa onnistumiseesi.

Tee lista kaikista tupakointiin liittyvista asioista, joista nautit ja joita
inhoat. Kumpi lista on pidempi?
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Tupakointiin liittyvat asiat, joista nautin Tupakointiin liittyvat asiat, joita inhoan Z
<
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LOPETTAMISSYYSI PYSY MOTIVOITUNEENA

Tupakoinnin lopettamiseen johtavia syita on monia. Mitka syyt ovat Yksi lopettamispaatokseen johtaneista syista voi olla joku perheen-
sinulle kaikkein tarkeimmat? Lue alla oleva lista ja rasti syyt, jotka jasenesi. Se voi myos olla jokin asia tai lomasuunnitelma, jonka
patevat sinuun. Lisaa loppuun kaikki mieleesi tulevat muut syyt. haluaisit toteuttaa. Mika syy sitten onkin, luo itsellesi nakyva ja

tehokas muistutus laittamalla valokuva autoosi, jaakaapin oveen
Pida lista aina ulottuvillasi ja kayta sita syyna pitaa tai tyopoydalle.

kiinni lopettamispaatoksestasi.

Haluan lopettaa seuraavista syista:

Haluan tuntea oloni terveemmaksi ja olla aktiivisempi.

Haluan tuntea oloni energisemmaksi.

Haluan vahentaa riskiani sairastua vakavasti.

Haluan saastaa rahaa lomaa varten jattamalla savukkeet ostamatta.
Haluan kohentaa ulkonakoani.

En pida siita, etta minua ylenkatsotaan tupakoinnin takia.

Haluan viettaa enemman aikaa perheeni kanssa.
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Haluan tuntea tyydytysta onnistumisestani.

En halua jaada mistaan paitsi siksi, etta tupakoin.

En halua altistaa perhettani ja ystaviani passiiviselle tupakoinnille.

oo oonn
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VUOROKAUDEN TUPAKOINTIPAIVAKIRJA  TUPAKOINTIPAIVAKIRJA

Monet tupakoitsijat sytyttavat savukkeen tiettyina aikoina paivasta, Milloin Missa Miksi tu pa koin
tietyissa tilanteissa tai joidenkin tunnetilojen johdattamina. Tarkkaile

tupakointitottumuksiasi paivan ajan selvittdaksesi, missa tilanteissa

tupakoit. Tama voi auttaa valttamaan kyseisia tilanteita sitten, kun

olet valmis lopettamaan tupakoinnin.

Miksi?

Muista kirjata ylos jokainen polttamasi savuke. Tupakointipaivakirja

voi auttaa sinua ymmartamaan milloin, missa ja miksi tupakoit.
Tama voi olla ensimmainen askel, joka auttaa sinua oppimaan,
kuinka voit vaihtaa vanhat tupakointitottumukset uusiin tapoihin,
joihin tupakointi ei kuulu.
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Esimerkki:
Milloin Missa Miksi tupakoin
aamepalalla kotona katvin kanssa
ajaessa autossan a jarkedeksi
Zoiniston
/ //
oanaanda/(’een o ,éopao ol Zauolla
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TUNNISTA TUPAKOINNILLE Ihmiset
ALTISTAVAT RISKITILANTEET

[ ] Muiden tupakoitsijoiden kanssa oleskelu
[ ] Minulle tarjottu savuke

Monille ihmisille tupakoinnista voi tulla "automaattista”. Et

valttamatta edes tajua, milloin ja miksi tupakoit. Jos taytit |:| Perheen aiheuttama stressi
Tupakointipaivakirjan, olet ehka huomannut tupakoimisesi seuraavan . L .
tiettyja kaavoja. Kayta paivakirjaan kirjaamiasi tietoja tarkastaaksesi, [ ] Tupakoivan ystévén tapaaminen
mitka alla luetelluista riskitilanteista saavat sinut tupakoimaan. Kayta D

tyhjia viivoja kirjoittaaksesi niille muita mieleesi tulevia riskitilanteita.

Miksi? Paikat

oy
Osa tupakoinnin lopettamiseen liittyvasta valmistelusta muodostuu (.7)
s.en.'r.iedos"romise's’ro, mijrk('j ndmd "r.ilon'ree'r ovat. Kun olet tietoinen |:| Toissa §I
riskitilanteista, voit valmistautua niiden varalle. [] Kotona =
Vuorokaudenajat [] Ulkoilmassa ]Z>
[] —
D Ruoka-ajat tai juuri aterian jalkeen m
[ ] Kun paisen toista kotiin Tunnetilat =
[ ] Tv:ta katsellessa tai radiota kuunnellessa
[ ] Puhelimeen puhuessa [ ] Suuttunut
[ ] Kahvia tai teeté juodessa [] Ikdvystynyt
[ ] Juuri herattyani [ ] Noinen tai rentoutunut
L]

Ll
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VALMISTAUDU SUUNNITTELEMALLA LOPETTAMISTAVAT

Lopettamistapa on konkreettinen keino, jolla voit taistella tupakanhimoa vastaan. Se voi auttaa sinua tiettyjen tilanteiden kohtaamisessa.
Etukateen tehty suunnitelma voi auttaa selviytymaan riskitilanteista tupakoimatta. Loyda ideoita alla esitetysta listasta, jossa on lueteltu
tavallisimmat lopettamisstrategiat.

LOPETTAMISTAPOJA

Puhu

Soita jollekulle tai kdy tapaamassa ystavaa, joka voi

olla tukenasi. Juttelu voi olla juuri se, mita tarvitset
voidaksesi pitda ajatukset poissa tupakoinnista.

Muista, etta on olemassa myos tupakoinnin lopettajille
suunnattuja auttavia puhelimia, jotka voivat auttaa sinut
vaikeiden hetkien yli.

Ole aktiivinen

L2

».

—

Harrasta liikuntaa. Kavele. Tee puutarhatoita. Pida
kehosi liilkkeessa. Tama saa sinut tuntemaan olosi
terveemmaksi ja energisemmaksi.

Mene muualle

EmJ

Tupakanhimo voi kadota, jos sen laukaissut asia ei ole enaa
silmiesi edessa. Mene kavelylle ja keskity johonkin muuhun
asiaan. Se voi auttaa pitamaan ajatuksesi kirkkaina. Jos

et voi poistua paikalta kokonaan, ota pieni tauko WC:hen
menoa varten. Anna itsellesi 5 minuuttia aikaa paastaksesi
yli tupakanhimosta.

Mene paikkaan,

Kay vierailulla sellaisen ystavan luona, joka ei polta,
tai mene elokuviin tai ostoksille. Kun tiedat olevasi

Muuta

rutiinejasi (

Muuttamalla rutiinejasi rikot yhteyden, jonka olet
muodostanut tiettyjen toimintojen ja tupakoinnin valille.
Kokeile tehda jotain uutta: voit esimerkiksi palata toista
kotiin uutta reittia.

jossa ei voi

tupakoida ' paikassa, jossa ei saa polttaa, saatat tuntea vahemman
painetta tupakan sytyttamiseen.

Kanna Runsas vedenjuonti pitaa kehosi nestetasapainon

vesipulloa kunnossa. Sen lisdksi veden juominen antaa jotain

mukanasi tekemista kasillesi ja suullesi.

Hengita syvaan
monta kertaa
perakkain
——

b e aas

Veda henkea niin syvaan kuin mahdollista ja hengita
hitaasti ulos taivuttaen leukaasi, kunnes se koskettaa
rintaa. Kun hengitat ulos, sulje silmasi ja kuvittele, kuinka
jannitys vahitellen purkautuu ulos kehostasi. Etene hyvin

rauhallisesti, ja toista sama harjoitus kolme kertaa perakkain.

Kun saat hengitysharjoituksen paatokseen, tupakanhimo voi
olla kadonnut.

Anna kasillesi

tekemista < i

Puristele stressipalloa. Jos sinulla on tietokone,
surffaa internetissa. Verkossa on paljon ilmaisia
peleja, joita voit pelata.

Minun tapani:

Vieraile osoitteessa:
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LUO ITSELLESI TUPAKASTA VAPAA ALUE

Kay lapi kaikki paikat, joissa sinulla on mahdollisesti tallessa
savukkeita. Heita savukkeet pois. Tarkista kaikki kassit ja kasilaukut
seka auton hansikaslokero. Tarkista my6s takintaskut. Ala tyydy
savukkeiden heittamiseen roskiin. Tuhoa ne! Revi ne kahtia. Kaada
niiden paalle vetta. Hankkiudu eroon myos tumpeista.

Varmista, etta olet havittanyt kaikki savukkeet: ala jata
minnekaan piiloon hatavarapakettia, koska se olisi varautumista
epaonnistumiseen. Lopettamisessa on sita vastoin kyse
tahtaamisesta onnistumiseen huolellisen suunnittelun avulla.

Lue alla oleva tarkistuslista ja noudata oikealla lueteltuja ohjeita
puhdistaaksesi kotisi savukkeista.

|:| Pesuhuone |:| Keittio |:| Makuuhuone
|:| Olohuone |:| Parveke |:| Autotalli
Pesuhuone:

Pese tupakan haju pois vaatteista, pyyhkeista ja lakanoista. Kayta

hajustettua huuhteluainetta saadaksesi vaatteet tuoksumaan hyvalta.

Vieraile osoitteessa:

Keittio:

Tupakoitko aamukahvia juodessasi tai sanomalehtea lukiessasi?

Ala juoda teeta rikkoaksesi kahvinjuonnin ja tupakoinnin valille
muodostuneen yhteyden. Lue sanomalehti jossain muualla. Jos
sinulla on tapana tupakoida ruoan jalkeen, nouse heti poydasta ja ala
tehda jotain muuta: voit esimerkiksi tiskata astiat.

Makuuhuone:

Tarkista kaikki kaapit seka taskut, kasilaukut, salkut ja matkalaukut
loytaaksesi niihin mahdollisesti jaaneet savukkeet, sytyttimet

ja tulitikut. Osta ilmanraikastaja, jotta huoneessa olisi miellyttava
tuoksu.

Olohuone:

Imuroi. Pese lattiat ja matot. Vie tuhkakupit pois ja laita niiden
tilalle sokerittomilla makeisilla taytetty kulho. Siirrda mieluisin
tupakointituolisi pois nakyvilta valttaaksesi vanhoja tapoja.

Parveke:

Puhdista parveke. Etsi parvekkeelle pudonneet vanhat tupakantumpit
ja havita ulkona kayttamasi tuhkakupit.

Autotalli:

Heita savukkeet, sytyttimet ja tyhjat askit pois. Imuroi autosi sisatilat.
Pyyhi kaikki pinnat. Puhdista tuhkakuppi perin pohjin. Harkitse
ilmanraikastimen ostoa autoon.
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24 TUNNIN TOIMINTASUUNNITELMA Tupakoinnille altistavat riskitilanteet Minun tapani
1.

Taman sivun tarkoituksena on auttaa sinua selviytymaan

lopettamispaivasta. Valmistautuminen voi auttaa vahentamaan 2
paivaan liittyvia arvaamattomia tilanteita. Taman pitaisi saada '
sinut tuntemaan olosi varmemmaksi. Muista, etta sinulla on

vain yksi tavoite koko paivalle — selviytya paivasta polttamatta 3.
yhtaan savuketta.

Tee toimintasuunnitelmasi

Lue sivut, joilla puhutaan riskitilanteista ja lopettamistavoista. Mieti 2.
sitten hetki lopettamispaivaa. Mihin tilanteisiin voit joutua paivan
mittaan? Mitka tavat voisivat auttaa sinua selviytymaan naista 3.

tilanteista? Luo suunnitelmasi kumpaakin sivua apuna kayttaen.
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Esimerkki:

Tupakoinnille altistavat riskitilanteet Minun tapani 2.
Aamulla 3:
1. aartkahvi o teeld Katvin sijaan
2. tysmatka Keteintele musikbia 1
ltapaivalla i
1. lowunastactko rrene Kivelylle 3.

Vieraile osoitteessa: www.eroontupakasta.fi 11




NIKOTIININ VIEROITUSOIREIDEN
YMMARTAMINEN

Jotkut ihmiset karsivat vieroitusoireista lopettaessaan tupakoinnin
ja jotkut taas eivat karsi niista lainkaan. Kaikki ovat tassa suhteessa
erilaisia. Tassa on lista tavallisimmista vieroitusoireista, joista sinun
tulisi olla tietoinen:’

Masentuneisuus

Turhautumisen tunne, karsimattomyys tai vihaisuus
Ahdistuneisuus

Artyneisyys

Tupakanhimo

Keskittymisvaikeudet

Levottomuus

Unettomuus

Lisaantynyt ruokahalu

o [

Kerro laakarillesi, jos sinulla on naita oireita. Varmista, etta

kaytossasi on jokin tupakoinnin lopettamiseen tahtaava hoito, tai

kysy laakariltasi saatavilla olevista hoitovaihtoehdoista.

Miksi?

Minka takia on tarkeaa puhua nikotiinin vieroitusoireista, jos

jotkut eivat saa niita lainkaan? Monet ihmiset karsivat nikotiinin
vieroitusoireista lopettaessaan tupakoinnin. Vieroitusoireista
karsivien on helpompi valmistautua lopettamiseen, jos he
tietavat, mita on odotettavissa.

Vieraile osoitteessa: www.eroontupakasta.fi

MITEN NIKOTIININ VIEROITUSOIREISIIN
TULISI SUHTAUTUA

Muista etta kun lopetat tupakoinnin, kehosi saattaa reagoida
nikotiininpuutteeseen kehittamalla vieroitusoireita. Vaikka
vieroitusoireet voivat olla vaikeita kestaa, yrita nahda ne merkkina
siita, etta kehosi on paasemassa nikotiinista eroon. Elimistosi
tyoskentelee taydella teholla puhdistautuakseen nikotiinista.

Kehosi tulee kiittamaan sinua

Nyt kun olet lopettanut tupakoinnin, kehossasi tapahtuu tarkeita
muutoksia. Jos olet tietoinen kaikista elimistossasi tapahtuvista
positiivisista muutoksista, sinun voi olla helpompi pitaa kiinni
lopettamispaatoksesta. Esimerkkeja muutoksista:

417 24 tunnin kuluessa

Verenpaine alenee ja sydamensyke hidastuu

\48 tunnin kuluessa

Veren hiilimonoksidipitoisuus palautuu
normaalille tasolle?
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TUPAKANHIMOSTA YLI PAASEMINEN

Mieti hetki seuraavaa: kuinka pitkaan
tupakanhimo yleensa kestaa?

Tavallisesti tarve tupakoida kestaa vain noin 5 minuuttia. Jos
onnistut selviytymaan naista viidesta minuutista sen jalkeen,
kun tupakanhimo on alkanut vaivata sinua, olet todennakoisesti
jo paassyt pahimman yli. Kun tupakanhimo vaivaa sinua, yrita
kiinnittaa huomiosi muualle hyodyntaen jokapaivaisia esineita.
Tassa muutamia esimerkkeja:

Kannykka
Voit myos soittaa ystavallesi rupatellaksesi
hanen kanssaan viiden minuutin ajan. Tai miksi
et pelaisi hetken ajan jotain pelia, jos niita
I6ytyy puhelimestasi?

Paivita kannykkaan tallennetut puhelinnumerot.

Lompakko Siivoa lompakkosi. Tarkista, onko lompakossasi
kuitteja tai kayntikortteja, joita et enaa tarvitse

tai joita yleensa sailytat muualla.

Lenkkikengat Reipas kively tai muu liikunta voi auttaa sinua

.&" pitdamaan ajatukset poissa tupakoinnista.

35
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Appelsiini ja Vesilasillisesta tulee houkuttelevampi,

vesilasi kun puristat sekaan sitruunan, limetin tai
t il appelsiinin mehua. Sitrushedelmien maku
’r\; on virkistava ja se voi tehda ajatuksen

savukkeesta vahemman houkuttelevaksi.

Kirje Kirjoita oikea vanhanaikainen kirje jollekin
sinulle tarkealle ihmiselle. Se voi antaa sinulle
tekemista siihen asti, etta tupakanhimo
ehtii kadota.

Tuleeko sinulle mieleen muita asioita, joihin voisit keskittaa
huomiosi viiden minuutin ajaksi?

Kirjoita ne muistiin tahan:
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LASKE ONNISTUMISESI NUMEROIN

Muista, etta onnistut joka kerta, kun paaset tupakanhimosta yli sytyttamatta savuketta. Voit olla tasta ylpea. Tee tama harjoitus ensimmaisen
savuttoman viikkosi lopulla. Nain naet, kuinka paljon rahaa ja aikaa saastat, kun et osta etka polta savukkeita.

Laske, kuinka paljon rahaa olet saastanyt Laske, kuinka paljon aikaa sinulta on saastynyt,
jattamalla savukkeet ostamatta talla viikolla. kun et ole tupakoinut talla viikolla.
—
Savukkeiden maara, 7))
X € jotka olisit tanaan X 5 min* X 7 paivaa A
polttanut: m
(tupakka-askien maara, jotka (yhden tupakka- <
olisit tall3 viikolla polttanut) askin hinta) —
m
Z
Talla viikolla saastetyt — € Talla viikolla saastetty = T
rahat aika minuutteina <
S
*Perustuu aikaan, joka yhden savukkeen polttamiseen kuluu keskimaarin z
, : o
Kuinka aiot kayttaa rahat, jotka olet sdastanyt olemalla tupakoimatta? Kuinka aiot kayttaa ajan, joka sinulta on saastynyt, kun et ole tupakoinut? 5
-
@)
Z
<
w0
—
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Z
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ASTU ALAS VAA'ALTA

Painonnousu huolestuttaa monia tupakoinnin lopettavia ihmisia. Nain
varhaisessa vaiheessa on kuitenkin tarkeaa keskittya tupakoinnin
lopettamisesta koituviin terveyshyotyihin eika painoon.

Anna itsellesi aikaa

Katso kokonaistilannetta. Riippuvuus, josta haluat paasta eroon, on
yksi vaikeimmista tunnetuista riippuvuuksista. Sinun tulee keskittaa
voimasi taman tavoitteen saavuttamiseen.

Kaikkien paino ei kuitenkaan nouse ja monet alkavat lopulta menettaa
mahdollisesti saamiaan lisdkiloja, kun he tottuvat tupakattomaan
elamaan.

Yleista tietoa painonnoususta

Amerikan syopayhdistyksen (American Cancer Societyn)

mukaan monien tupakoitsijoiden paino nousee jonkin verran,

kun he lopettavat tupakoinnin. Keskimaarainen painonnousu on
kuitenkin yleensa vahemman kuin 4,5 kiloa. Yhdysvaltojen korkein
laakintaviranomaisen, Surgeon Generalin, mukaan tupakoinnin
lopettamisesta johtuvat terveyshyodyt ovat huomattavasti suurempia
kuin mahdollisesta lievasta painonnoususta koituvat haitat. Pysy siis
lopettamispaatoksessasi.

Kun alat tuntea olosi varmaksi ilman tupakkaa, voit ryhtya toimiin
mahdollisten lisakilojen pudottamiseksi.

Vieraile osoitteessa: www.eroontupakasta.fi

KESKITY TERVEENA PYSYMISEEN

ose Juuri nyt tavoitteenasi on tupakoinnin lopettaminen.
;Q Al3 siis yrits aloittaa laihdutuskuuria tina aikana.

“ Painonnoususta huolehtiminen voi tehda tupakoinnin
lopettamisesta vaikeampaa.

Mita sinun tulee tehda juuri nyt:

‘ Yrita sy6da paljon hedelmia ja vihanneksia (mustikat ovat

todella hyvia, ja ne sisaltavat paljon antioksidantteja).

q.’ Yrita rajoittaa rasvan saantia.

0 Huolehdi siits, etti juot paljon vetts

(suositus on 8 lasillista paivassa).

Q Nuku tarpeeksi (suositus on 6-8 tuntia yossa).

— Harrasta saanndllisesti liikuntaa (kdveleminen voi
v auttaa vahentamaan stressia, polttamaan kaloreita ja
kiinteyttamaan lihaksia).
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TUPAKOINNIN LOPETTAMISEEN MUUT TUKIOHJELMAT JA SAATAVILLASI
TAHTAAVA TUKIOHJELMA OLEVAT APUKEINOT
PAIKKAKUNNALLANI

Paikka

Puhelinnumero

Sahkopostiosoite

Aukioloajat

Kay osoitteessa: www.eroontupakasta.fi
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