Tupakoinnin lopettamisen yleisohje

Miksi tupakoinnin lopettaminen kannattaa?

e Eldamanlaatu paranee, sairastumisriski vahentyy ja elinikd nousee

o Tupakoinnista johtuva yska haviaa ja hengittdminen helpottuu

e Haju- ja makuaistit paranevat

¢ Rahaa saastyy esimerkiksi matkailuun tai harrastuksiin

e Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina, koskaan ei ole lilan myohaista!l

Tupakoinnit haitat

e Lisaa valtimotulppariskia - sydan- ja aivoinfarkti sekd muut verenkiertohairiét
o Altistaa aikuistyypin diabetekselle

e Aiheuttaa keuhkoahtaumatautia ja keuhkosy6paa (90 % keuhkosyovista)

e Lisaa infektiotaipumusta - puolustuskyky heikkenee - tulehdukset

e Heikentda seka naisten ettda miesten hedelmallisyytta

e Myos passiivinen tupakointi on haitallista terveydelle

Tupakoinnin lopettamismahdollisuudet

e Tupakoinnin lopettamisen suunnittelu yhdessa ladkarin ja hoitajan kanssa

e Nikotiinikorvaushoidot

o Vieroitusladkkeet

¢ Yksiloohjaus, tupakasta vieroitusryhmat, psykologi, apteekin neuvonta, internet,
palvelupuhelimet

¢ Maksuton Stumppi -palvelupuhelin (0800 148 484) arkisin ma- ti klo: 10—18 ja torstaisin klo
13-16. www.stumppi.fi , eroon tupakasta.fi

Neuvoja tupakoinnin lopettamiseen

o P&ata lopettamispaiva ja kirjaa se ylos (esimerkiksi sairaalaan tulopaiva)

o Tee muutoksia elinymparistoosi ja opettele uusia tapoja ja taitoja

¢ Savukkeiden ja tuhkakuppien poistaminen kotoa; savuttomuus myos vieraille

e Tavoitteena savuton perhe ja koti

e Muuta paivittaisia rutiinejasi; tupakoinnin tilalle muuta tekemista esimerkiksiliikkuminen,
kavely, puhuminen jollekin, kirjan lukeminen, teeta kahvin sijaan, runsas veden juominen,
aamiainen eri paikassa

e Valta alkoholia ja tilanteita, joissa olet ennen tupakoinut

e Kertaa aikaisemmat lopettamisyritykset ja pohdi niiden hyvia ja huonoja puolia

e Pohdi tupakoinnin lopettamisen hyvia puolia: Voit esimerkiksi sadstdaa merkittdvan summan
rahaa


http://www.stumppi.fi/
http://www.eroontupakasta.fi/

e Eiyhtaan henkosta

o Kerro ldheisille ja ystaville, etta olet lopettanut tupakoinnin

o Pyyda apua ja tukea terveydenhuollosta, perheenjaseniltd, ystavilta ja tyokavereilta
e Osallistu vieroitusryhmaan

o Hae tukea ja neuvoja internetistd, psykologilta, apteekista ja palvelupuhelimesta

Tiedosta ja tunnista vieroitusoireet

e ahdistus, hermostuneisuus, jannittyneisyys, artyneisyys, karsimattomyys, turhautuneisuus, viha,
levottomuus, masennus, tupakanhimo, keskittymisvaikeudet, lisdantynyt ruokahalu, sydamen
harvalyontisyys, ummetus, unihairiot, ruuansulatuselinten hairiot, paansarky

o Tiedosta, etta ruokahalu kasvaa ja paino voi nousta muutamia kiloja; terveysriski pienempi kuin
tupakoinnissa. Terveellinen ruokavalio, liikunta ja nikotiinikorvaushoito voivat ehkaista painon
nousua. Painonnousuun voidaan keskittyd myéhemmin

o Tiedosta vieroitusoireiden kesto: alkavat 2-12 tunnin kuluttua tupakoinnin lopettamisesta, ovat
vaikeimmat ensimmaisten viikkojen aikana ja saattavat kestaa 3-4 viikosta kuukausiin

e Tiedosta repsahduksen mahdollisuus ja sen ennaltaehkdisy. Vaikein aika ensimmaiset 3 kk.
Suhtaudu mahdolliseen repsahtamiseen oppimiskokemuksena, ei epaonnistumisena.
Lopettamista vaarantavia tekijoita ovat muut tupakoitsijat kotona tai ystavapiirissa seka
henkil6kohtaiset alkoholi- tai muut paihdeongelmat

e Hanki sopiva korvaushoito tai vieroitusladkitys ja kayta sita oikein ja riittavan pitkaan; tukea
saat terveydenhuollosta ja apteekista.

e Tutustu huolellisesti nikotiinikorvaustuotteiden oikeaan kayttoon.

Haluaisitko lopettaa? Linkista padset Kaypa hoito sivulle, josta |6ydat tupakointiin liittyvaa tietoa ja
testeja.



http://www.kaypahoito.fi/web/kh/potilaalle/suositus?id=khp00042
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