LOPETTAMISTA?




Tupakointi ja nikotiiniriippuvuus:

kylmat tosiasiat

o Tupakointi aiheuttaa edelleen Suomessa o Savukkeet ja tupakansavu sisdltavat arviolta
Idhes 5000 kuolemaa vuosittain, vaikka 4000-7000 kemikaalia, joista noin 70 on
tupakointi on jatkuvasti vahentynyt syopad aiheuttavia, eli karsinogeeneja.
2000-luvulla. Savukkeiden palamisreaktiossa syntyy lisdksi

o Tupakoijat sairastavat enemmdan kuin esimerkiksi hiilimonoksidia.
tupakoimattomat ja keskimadarin tupakointi » Suurin osa tupakoijista on riippuvainen
lyhentad eldmaad 8 vuotta. nikotiinista. Tutkimusten mukaan nikotiini

aiheuttaa yhtd suurta riippuvuutta kuin

o Tupakointi ei ole vain tupakoijan oma asia,
esimerkiksi heroiini.

passiivinen tupakointi aiheuttaa my6s muille
terveyshaittoja.

Nikotiiniriippuvuuden kehittyminen
O Dopamiinitaso laskee,

mistd seuraa vieroitusoireita:
drtyisyyttd ja stressia

o 9 Aivojen
o0 [ tuottama
‘. ® dopamiini

aiheuttaa

‘ . . mielihyvan ja
. . rauhallisuuden

tunteita

9 Halu polttaa uusi tupakka
syntyy tarpeesta tuottaa lisaa
dopamiinia vieroitusoireiden
lieventdmiseksi

aivoihin

o Tupakoiminen

tuo elimistdon nikotiinia



Tupakointi voi vahingoittaa terveyttasi

merkittavasti

Tupakoinnin terveydelle haitalliset vaikutukset kohdistuvat Iéhes kaikkiin elimistdn osiin.
Tupakointi aiheuttaa ennenaikaista kuolleisuutta ja sairastuvuutta tupakoinnista johtuviin
sairauksiin. My&s muiden sairauksien sekd esimerkiksi leikkauksiin ja toimenpiteisiin liittyvien
komplikaatioiden riski liséiéintyy. Muidenkaan tupakkatuotteiden kdytté ei ole turvallista.
Nuuska ja sdhkésavukkeet aiheuttavat nikotiiniriippuvuutta ja terveyshaittoja.

Tupakoinnin aiheuttamia sairauksia

A

Keuhkosyopad

Tupakointi on ylivoimaisesti suurin
keuhkosyodvan aiheuttaja. Keuhkoissa
tapahtuvat solumuutokset johtavat
keuhkosydvan kehittymiseen.

Muut syoviit

Tupakointi lisad suu- ja kurkkusyoévan
riskid, ja on liitetty myos leukemian
seka virtsarakko-, maha-, munuais- ja
haimasyoévan syntyyn. Naispuolisilla
tupakoijilla on suurempi riski saada
kohdunkaulan syopa.

Hengityselinsairaudet

Jos poltat, sinulla on kasvanut riski
saada hengitystieoireita, joita voivat
olla esimerkiksi yska, lisdantynyt
limaneritys ja hengityksen vinkumi-
nen. Myds hengittdminen voi olla
tyolasta.

OXJ®

Syddin- ja verisuonitaudit
Tupakoinnin tiedetadn aiheutta-
van erilaisia sydan- ja verisuoni-
tauteja, kuten syddankohtauksia,
rasitusrintakipua, sepelvaltimo-
tautia, jalkojen veritulppia ja
aivohalvausta.

Erektiohdirio ja
lapsettomuusriski

Tupakoijat karsivat erektio-
hairidistd ja hedelmadallisyyden
heikentymisesta tupakoimatto-
mia useammin.

Tupakoijalla on
keskimddrin 8 elinvuotta
vahemmdén kuin
tupakoimattomilla.



Tupakointi aiheuttaa kahdenlaista

riippuvuutta

Tupakoinnissa ei ole kyse pelkdstd nikotiiniriippuvuudesta, vaan myds riippuvuudesta itse
tupakointiin — siihen liittyviin rutiineihin ja rituaaleihin. Jotta onnistuisit lopettamaan,
sinun on pddstdva irti sekd nikotiiniriippuvuudesta ettéd tavasta tupakoida.

LisGd motivaatiota lopettamiseen Alla olevasta talukosta saat kasityksen siita,
Tamén sivun ka@ntdpuolella on pitkd lista kuinka paljon rahaa savukkeisiin kuluu. Mieti
tupakoinnin lopettamisesta koituvia positiivisia sitten, kuinka paljon voisit sadstad elamdsi
terveysvaikutuksia. Mutta oletko ikina ajatellut, aikana jos lopettaisit... ja mité voisit tehdd
milld muilla tavoin tupakointi vaikuttaa elamadsi niilla saastaillal

— kuten mitkd ovat sen taloudelliset vaikutukset?

Tupakoinnista aiheutuvat taloudelliset menetykset*

Vuorokaudessa poltettujen savukkeiden lukumddra
Aika 5 10 15 20 25 30 35 40
1 viikko 1575 € 31,50 € 47,25 € 63,00 € 78,75 € 94,50 € 110,25 € 126 €
3 kuukautta 202,50 € 405,00 € 607,50 € 810,00 € 101250€ 121500€ 141750€ 1620,00€
1 vuosi 821,25 € 164250€ 2463,75€ 328500€ 410625€ 492750€ 574875€ 6570,00¢€
5 vuotta 4106,25€ 821250€ 1231875€ 1642500€ 20531,25€ 2463750€ 28743,75€ 32850,00€
10 vuotta 821250€ 1642500€ 2463750€ 32850,00€ 4106250€ 4927500€ 5748750€ 65700,00€

20 vuotta 16 425,00€ 32850,00€ 4927500€ 65700,00€ 8212500€ 98550,00€ 11497500€ 13140000€

* laskelma perustuu 20 savukkeen tupakka-askin hintaan 9,00 €



Terveytesi alkaa kohentua heti,

kun lopetat tupakoinnin

Aika
lopettamisesta Hyodyt

1 vrk Hiilimonoksidi (héké) on hdvinnyt elimistéstd

2 vrk Nikotiini on hévinnyt elimistdstd

muutama vrk Haju-ja makuaisti alkavat parantua

4-8 viikkoa Yskd- ja limannousu helpottuvat

8-12 viikkoa Keuhkojen toiminta paranee merkittévasti,
hengitys kulkee paremmin

1 vuosi Sydaninfarktiin sairastumisen riski puolittuu

5-15 vuotta Aivohalvauksen riski viihenee samalle tasolle
tupakoimattomien kanssa

10 vuotta Keuhkosyévan riski puolittuu

Koskaan ei ole liian myodhadista lopettaa.
Tupakoinnin lopettaminen on paras tapa parantaa
terveytta vilittomadsti ja pitkdlla aikavalilla



Mita seuraavaksi?

Ensimmdisen askeleen ottaminen ja lopettamispdcdtoksen tekeminen on suuri saavutus.
Jos pdditdt olevasi valmis lopettamaan tupakanpolton, sinun kannattaa tehdd kaikki
mahdollinen parantaaksesi onnistumismahdollisuuksiasi.

Pyyda apua nikotiiniriippuvuudesta Tupakoinnin lopettamiseen

irti pddsemiseen tdhtddvat hoidot voivat kaksin-

Sinulla on 4 kertaa suurempi todenndkaisyys !(erta'sum mahdollisuutesi padsta

padsta eroon tupakasta, jos saat apua tervey- irti tupakasta

denhuollon ammattilaiselta, joten keskustele Vain 5 % tupakoitsijoista kykenee olemaan

tupakointiriippuvuudestasi ladkarin, hoitajan tai vuoden kuluttua edelleen tupakoimatta

apteekkihenkilGkunnan kanssa. pelkan tahdonvoiman avulla. Meillé on
sinulle kuitenkin hyvia uutisia: mahdollisuu-

He voivat: tesi padsta menestyksekkadsti irti tupakasta

« auttaa henkildkohtaisen lopettamis- ovat huomattavasti suuremmat, jos kdytdt

suunnitelman luomisessa lopettamiseen tdhtadvad hoitoa. Ladkari

tuntee kaikki hoitovaihtoehdot ja osaa

» suositella sinulle sopivaa tupakoinnin ) ) ) - )
suositella sinulle parhaiten sopivaa hoitoa.

lopettamista tukevaa tuotetta, kuten
reseptiladkettd tai nikotiinikorvaus-
valmistetta

o keskustella kanssasi mahdollisista
huolistasi, esimerkiksi painonnoususta

Useimmat yrittavdt lopettamista monta
kertaa ennen kuin onnistuvat siind, joten

« ohjata sinut tarvittaessa lisaavun piiriin ey . e . .
dla luovuta, vaikka olisitkin aiemmin

epdonnistunut aikeissasi. Epdonnistut
lopullisesti vasta silloin, kun padtdt

T@ rveyd entuken CHCI lopettaa yrittdmisen.
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