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Useimmat ihmiset haluaisivat lopettaa tupakoinnin.
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Tupakointi vaikuttaa myos raskauteen.

Tupakka lisaa keskenmenon ja

ennenaikaisen synnytyksen riskia huomattavasti.

Jos aiti tupakoi raskauden aikana,

se lisaa lapsen dkillisen kuoleman vaaraa.

Tupakoivien ditien lapset sairastavat muita enemman.

Tupakoinnin aiheuttamiin sairauksiin kuolee Suomessa
jopa 5000 henkiloa vuodessa.

Tupakoijista joka toinen kuolee ennenaikaisesti
johonkin tupakoinnista johtuvaan tautiin.




liman tupakkaa voit paremmin

Tupakointi aiheuttaa esimerkiksi
— paansarkya

—huonokuntoisuutta

— keskittymisvaikeuksia

—vasymysta

—epamiellyttavaa hajua

— pahanhajuista hengitysta.

Tupakoitsijan

—verenkierto huononee

—hampaiden ulkonako ja kunto heikkenevat
—ikenet heikkenevat

—ihovanhenee

— pulssi nopeutuu

—makuaisti ja hajuaisti huononevat.

Tupakointi lisda vaaraa sairastua esimerkiksi
— keuhkosyopaan

— kurkunpaasyopaan
—verenpainetautiin
—ruokatorven syopaan
—mahalaukun syopaan
—aivohalvaukseen

—virtsarakon syopaan
—luukatoon

—suu- ja hengitystietulehduksiin
— korvatulehduksiin.

Tupakointi on osatekijana myos esimerkiksi
—virtsanpidatyskyvyn heikkenemisessa
—impotenssissa.

Mieti etukateen

Mita sina ajattelet, kun sytytat tupakan?
Voi olla, etta ajattelet jotakin tallaista:

"Nyt on pakko saada tupakka.”
Talléin haet tupakasta lohtua.

"Nyt ansaitsen tupakan.”
Talloin etsit tupakasta nautintoa ja palkintoa.

"Olen tottunut polttamaan tassa tilanteessa.”
Talléin tupakoinnista on tullut tapa.

Onko sinulla jo aamulla kiire tupakalle?

Onko sinun vaikea kestaa savuttomia paikkoja?
Sytytatko heti uuden tupakan,

kun edellinen on loppunut?

Jos vastasit edellisiin kysymyksiin "kylla”,

olet riippuvainen nikotiinista.

Nikotiini on myrkyllista,

ja se aiheuttaa riippuvuutta.

Lisaksi se vaikuttaa elimistoon

monella haitallisella tavalla.
Tupakansavussa on suuri maara

muitakin myrkyllisia aineita,

esimerkiksi metanolia, asetonia ja syanidia.

Muista, etta tupakanhimo heikkenee
kymmenessa minuutissal

Jos tunnet tupakanhimoa,

pysahdy miettimaan hetkeksi.

Mieti, mita oikeasti tunnet ja tarvitset.
Voi olla, etta kaipaat vain taukoa

tai jotakin muuta tekemista.

Voi myos olla, etta kaipaat juttuseuraa.
Ajattele, mita muuta voisit tehda
tupakoinnin sijasta.

Vahitellen opit ymmartamaan,
mita tupakanhimon takana oikeasti on.

Voi olla, etta sinun tekee tupakkaa mieli
viela pitkaan.

Tiedat silti paiva paivalta paremmin,
mika himon oikeasti tyydyttaa.

Pohdi esimerkiksi seuraavaa:

— Miten tupakointisi alkoi?

— Millaisissa tilanteissa olet polttanut enemman?
— Enta millaisissa tilanteissa olet polttanut vahemman?
— Milloin on vaikeinta olla polttamatta?

— Millaisissa tilanteissa poltat mieluiten?

Kun tunnet nama tilanteet etukateen,

on helpompi vahentaa tupakointia! f o Y, b
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Ota oppia aikaisemmista yrityksista

Olet ehka jo yrittanyt lopettaa tupakoinnin.

Muistele aikaisempia yrityksidsi ja mieti,

miksi epaonnistuit. Talla kertaa voit onnistua!

Nyt sinulla on mahdollisuus valmistautua paremmin.

Joillekin ihmisille sopii

tupakoinnin lopettaminen kerralla.
Toisille on helpompaa

lopettaa askel kerrallaan, vahitellen.
Valitse itsellesi sopiva tapa.

Vain harvat pystyvat lopettamaan ilman retkahduksia.
Jos retkahdat polttamaan, mieti heti,
mika aiheutti retkahduksen.

Miten voisit seuraavalla kerralla
valttaa tupakoimisen?

Kun valmistaudut etukateen,
onnistut ensi kerralla helpommin!

Onko tupakka ystavasi?

Tupakka on monelle ihmiselle kuin Iaheinen ystava.
Kun vasyttaa tai olo on neuvoton,

tupakan sytyttaminen saattaa lohduttaa.

Taman takia tupakoinnin lopettaminen

voi tuntua pelottavalta.

Siksi tupakalle on osattava jattaa

kunnon jaahyvaiset.

Sitten voit valita tupakan tilalle jotain uutta.

Voit vaikkapa aloittaa uuden harrastuksen!

Olet ehka jo huomannut,

etta tupakoimisessa on huonoja puolia.

Oletko esimerkiksi karsinyt yskasta ja heikosta kunnosta?
Kellertavatko hampaasi ja sormenpaasi?

Vaatteetkin haisevat ikavasti tupakalle.

Mita kauemmin tupakoit,

sita enemman terveytesi karsii.

Nuori ihminen uskoo olevansa kuolematon.
Aikuisena alkaa kuitenkin nahda asiat toisin.

Pida jadhyvaispuhe tupakalle
Tupakka on antanut sinulle

vuosien varrella jotain, mita silloin tarvitsit.
Nyt on kuitenkin aika ajatella tupakointia uudelleen!

Pida tupakalle jaahyvaispuhe esimerkiksi tahan tapaan:
“Kiitos, etta helpotit tilanteita,
joissa tunsin itseni epavarmaksi.”

"Nuorempana luulin, etta tarvitsen sinua.
Nyt valmistaudun uuteen elamanvaiheeseen
ja jatan sinulle hyvastit.”

"Haluan pitaa itsestani hyvaa huolta.
Siksi en tarvitse tupakkaa.”

Jaahyvadispuhe auttaa sinua
jattamaan vanhan tavan taaksesi.
Nyt tupakoinnin lopettaminen sujuu hel[pommin!

Epaonnistumiset kuuluvat elamaan

Lapsena voimme pelata,

etta meidat hylataan tai

ettd jaamme yksin.

Opimme pelkaamaan epaonnistumista.
Tupakan avulla yritamme pitaa ylla harhakuvaa,
etta olemme aina tyynia ja vahvoja

ja ettd parjaamme

ja olemme muita parempia.

Meita kaikkia pelottaa se,

selviydymmeko eteemme tulevista asioista.
Kun pelottaa tai ahdistaa,

on helppo ottaa tupakat esiin.

Arjessa parjaaminen on vaikeaa,

mutta tupakointi on helppoa.

Jotta voit paasta eroon tupakasta,
sinun on hyvaksyttava se,
ettd myos epaonnistumiset kuuluvat elamaan.

Useimmille ihmisille tupakointi on

vain pinttynyt tapa.

Olet ehka aloittanut tupakoinnin siksi,

etta tunsit itsesi epavarmaksi.

Voi myos olla, etta olet vain ottanut mallia
jostakin ihmisesta, jota ihailet.

Ehka olet halunnut kuulua siihen porukkaan,
jossa kaikki tupakoivat.

Mieti, miksi olet aloittanut tupakoinnin.
Tata kannattaa pohtia huolellisesti,

jotta et valitse jotakin uutta riippuvuutta
tupakan tilalle.




Uudet unelmat auttavat

Kun aikoinaan opettelit tupakointia,
kestit yskimisen ja opettelun vaivat.
Halusit olla "tyylikas tupakoija”.

Kun opettelet elamaan ilman tupakkaa,
sinun on luotava selked unelma.
Ajattele esimerkiksi sita,

mita teet saastamillasi rahoilla.

Tai sita, kuinka terveytesi paranee.

Kun olet luonut oman unelmasi,
voit hel[pommin omaksua

uuden elamantavan ilman tupakkaa.
Sinun on opittava pitamaan
unelmasi kirkkaana ajatuksissasi.

Muistele elamasi kaannekohtia.
Huomaat, etta olet selvinnyt
monista haasteista.

Voit olla siita ylpea.

Mieti, mita olet oppinut ndista haasteista
ja miten olet selvinnyt hankalista tilanteista.

Yleensa ihminen selviytyy vaikeistakin tilanteista.
On vain tiedettava, mita on tekemassa ja miksi.

Muodosta unelmastasi mahdollisimman
selked mielikuva, esimerkiksi nain:

“Arvostan itseani, terveyttani ja ulkonakoani.
Haluan raikkaan hengityksen, vaatteet ja hiukset.
Haluan kauniimmat hampaat ja sormet.”

"Haluan sailyttaa nuorekkaan ihon,
hyvan kunnon ja vahvan luuston.”

"Haluan ostaa rahoillani jotakin sellaista,
joka on terveellista tai hyodyllista.”

Hankaloita tupakointiasi

Harkitse ensin,

ennen kuin poltat yhtaan tupakkaa.

Voit helpottaa lopettamista siten,

etta teet tupakoinnin tavallista vaikeammaksi.
Etene pienin askelin kohti lopettamista:

—Tarkkaile itseasi.

Kun tupakoit, kirjoita muistiin
jokainen kellonaika ja tilanne.

Tai laske, kuinka monta tupakkaa
poltat paivan aikana.

Mieti sitten, miten saisit vahennettya
maaraa vaikka puoleen.

— Polta jokaista tupakkaa vain puolivaliin.
Tai polta paivassa vahemman tupakoita.

— Osta tupakoita vahan, vain pieni aski kerrallaan.

— Polta vain joissakin tietyissa paikoissa.
Voit esimerkiksi paattaa,
etta poltat vain kauppareissulla.

— Muuta tupakointisi rutiineja.
Vaihda tupakkamerkkia aina,

kun ostat lisaa savukkeita.

Vaihda tapaasi polttaa.

Nouse vaikka seisomaan, kun poltat.
Tai istu tupakoimaan,

jos sinulla on tapana polttaa seisten.
Muutokset murtavat rutiinin,

ja silloin lopettaminen on helpompaa.

— Kokeile, milta tuntuu olla esimerkiksi
yksi paiva ilman tupakkaa.
Sekin helpottaa tupakoinnin lopettamista kokonaan!

Vieroitusoireet

Elimistosi on tottunut saamaan

nikotiinia tupakasta.

Jos nikotiinia ei tule,

elimisto ilmoittaa puutteesta vieroitusoireilla.
Vieroitusoireet alkavat

noin vuorokauden kuluttua lopettamisesta.

Oireiden kesto ja maara vaihtelevat.

Oireet kestavat muutamista tunneista pariin viikkoon.



Vieroitusoireet voivat yllattaa.

Muista, etta vieroitusoireet ovat merkki
elimistdsi puhdistumisestal

Selviat vieroitusoireista parhaiten,

kun muistat, etta paamaaranasi on
parempi loppuelama.

—hermostunut olo
— levoton olo
—artyisa olo
—unettomuus
—masennus
—tupakanhimo
—vasymys
—huimaus

— hikoilu
—verenpaineen lasku
—vapina

— paansarky
—ummetus.

Voimakkaista vieroitusoireista
ei ole pakko karsia.
Oireisiin on saatavilla tehokasta hoitoa.

Apteekista tai kaupasta voi ostaa ilman reseptia
esimerkiksi erilaisia laastareita,
purukumia ja tabletteja.

Laastari vaikuttaa joko 16 tai 24 tuntia.
Purukumia ja tabletteja kaytetaan
tilapaiseen tupakantuskaan.

Lopettajan muistilista

— Paata etukateen se paiva,
jolloin lopetat tupakoinnin.
Ala odota kuukautta kauempaal

— Kirjoita kirjallinen sitoumus,

jossa lupaat, etta et enaa tupakoi.

Jos et halua kirjoittaa,

voit my0s lausua sitoumuksen daneen.
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— Kerro laheisillesi, etta aiot lopettaa tupakoinnin
valitsemanasi paivana. Pyyda heilta tukea.

— Pyyda joku tukihenkiloksesi.
Tukihenkil6 voi olla esimerkiksi terveydenhoitaja,
ohjaaja, omainen, ystava tai tyotoveri.

— Opettele jokin rentoutumismenetelma.
Kun tupakanhimo iskee,
voit rentoutua sen sijaan, etta sytyttaisit tupakan.

—Varaudu vieroitusoireisiin.

Hanki etukateen esimerkiksi
nikotiinipurukumia.

Nain vieroitusoireet eivat paase yllattamaan.

—Varaa itsellesi jotain hyvaa ja

terveellista pikkusyotavaa.

Kun tupakantuska yllattaa,

tama varasto voi alkuun tarjota helpotusta.

— Havita kaikki tupakkasi ennen lopettamispaivaa.

—Kertaa ne syyt,

joiden takia lopetat tupakoinnin.
Kirjoita syyt paperille.

Voit my0s kerrata syita ajatuksissasi
tai sanoa syyt aaneen.

Lepaa riittavasti ennen lopettamispaivaal
Jos olet vasynyt, tupakkaa on
vaikeampi vastustaa.

Tupakoijat polttavat usein tietyissa,
samanlaisina toistuvissa tilanteissa.

Moni tupakoi esimerkiksi kahvin jalkeen
tai kun tyossa on tauko.

Monet ihmiset tupakoivat myos silloin,
kun masentaa tai suututtaa.

Milloin sinulla on tapana polttaa?
Valmistaudu naihin tilanteisiin etukateen.
Paata, etta et enda polta naissa tilanteissa.
Nain sinun on helpompi
vahentaa tupakointia.
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Tupakointiin ajavia tilanteita

Seuraavassa on lueteltu yleisimpia tilanteita,
jotka houkuttelevat tupakoimaan.

Kay tilanteet [api ja mieti,

miten ne vaikuttavat sinuun.

Jokaisen tilanteen kohdalla on

muutama kaytannon vihje.

Vihjeiden avulla selviat vaikeista tilanteista.

Nyrkkisaanto on tama:
pida itsesi liikkeessa
ja hanki itsellesi muuta ajateltavaa kuin tupakka.

1. Kun olet kyllastynyt tai masentunut

—Masennus on normaalia,

kun aloitat tupakkalakon.

Muista, ettd masennus menee ohi.
Tapaa ihmisia ja soittele ystavillesi.
Voit soittaa niillekin,

joihin et ole ollut yhteydessa aikoihin.
Pyyda tukihenkiloksi joku,

jolle voit kertoa tuntemuksistasi.

—Jos vain mahdollista, liiku!

Touhua kotona tai kavele luonnossa.

Kuljeskele paikoissa, joissa et ole ennen kaynyt.
Jos et ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa,
aloita kevyt, saannollinen liikunta.

Kysy tarvittaessa ohjeita ohjaajalta,

laakarilta tai fysioterapeutilta.

— Kay sellaisissa paikoissa, joissa ei saa tupakoida.
Kay esimerkiksi teatterissa, elokuvissa,
taidenayttelyssa, kirjastossa,

museossa tai tavaratalossa.

— Suunnittele mukavia asioita, esimerkiksi lomaa.
Tai sita, kuinka kaytat tupakasta saastyneet rahasi.

2. Kun ndet, etta muut tupakoivat

—Valta paikkoja, joissa tupakoidaan
ja ihmisia, jotka tupakoivat.

—Kun ndet jonkun tupakoivan,
muista, etta olet lopettanut terveytesi tahden.

Muistele, mita hyvaa tupakoinnin lopettamisesta seuraa!
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3. Kun haluat levata tai rentoutua

—Istu mukavaan nojatuoliin,
hengita syvaan sisaan ja ulos
ja laske samalla viiteen.

Jos sinulla on enemman aikaa,
kayta apunasi rentoutumiskasetteja
tai kuuntele mielimusiikkiasi.

—Tee lyhyt lenkki tai ulkoiluta koiraa.

4. Kun tunnet halua pitaa tupakkatauon

—Varaudu niihin hetkiin,
jolloin tiedat himoitsevasi tupakkaa.

—Jos olet tauoilla tottunut juomaan kahvia
ja polttamaan sen kanssa tupakan,

vaihda kahvi johonkin muuhun juomaan,
esimerkiksi veteen tai mehuun.

5. Kun katsot televisiota

—Jos televisio sytyttaa tupakanhimosi,
vahenna joksikin aikaa television katselua.
Lue, liiku tai tapaa tuttavia!

— Siemaile vetta,

johon voit puristaa vahan sitruunaa
antamaan makua.

Pureskele purukumia tai

jotakin terveellista.

6. Kun ruokailet

— Syo vahvasti maustettuja ruokia.
Syo jalkiruokaa tavallista pidempaan ja nautiskellen.

—Nouse aterian jalkeen ylos ruokapdydasta,
kay kavelylla tai soita jollekin ystavallesi.
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7. Kun olet artynyt, huolestunut tai hermostunut

—Yrita purkaa tunteesi sanoiksi.
Se voi olla vaikeaa, mutta kannattaa yrittaa!

—Varoita laheisiasi,
etta voit olla tavallista artyisampi joitakin viikkoja.

—Tyynnyta itseasi rentoutumalla valilla.
Hengita syvaan sisaan ja ulos ja laske samalla viiteen.

— Harjoittele rentoutumista paivittain.
Kayta apuna musiikkia tai valmiita rentoutumiskasetteja.

—Voit purkaa artyisyyden tunteen myos
rivakkaan liikuntaan, tanssiin,
seurapeleihin tai tietokonepeleihin.

8. Kun mielesi tekee naposteltavaa

—Tee lista pikkupurtavasta,

jota voit syoda ilman,

etta painosi nousee.

Purtava voi olla esimerkiksi hedelmia, marjoja,
leipaa, vihannessuikaleita,

juurespaloja tai sokerittomia leivonnaisia.

—Hanki eri makuisia purukumeja.
Huomaat, etta maistat vahitellen uusia makuja.
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9. Kun et pysty keskittymaan

—Sinun voi olla vaikea keskittya,
koska aivosi olivat tottuneet tupakkaan.
Keskittymiskykysi palaa vahitellen.

—Jos joudut tekemaan jotain tarkeaa,
varaa siihen vahan enemman aikaa kuin ennen.

—Turvaudu pikkusyotavien varastoon.

10. Kun sinulle tarjotaan tupakkaa

—Tama on tiukka paikka!

Kun tiedat joutuvasi tupakoivien seuraan,
harjoittele etukateen sanomaan:

“Kiitos ei, olen lopettanut!”

—Valta tallaisia tilanteita

ainakin ensimmaisina viikkoina.
Pysyttele aluksi poissa paikoista,
joissa tupakoivat tuttavasi oleskelevat.

11. Kun juot kahvia tai teeta

— Muuta tapaasi juoda kahvia tai teeta.
Juo eri paikassa, eri aikaan, eri kupista
tai tee jotain muuta erilaista.

Varaudu siihen, ettad kahvi vaikuttaa
voimakkaammin kuin ennen.

— Maistele eri juomien makuja.

Pida juomaa suussasi ja

laske kolmeen ennen kuin nielaiset.
Syo sellaisia kekseja tai leivonnaisia,
joissa on vain vahan kaloreja.

— Al viivyttele kahvitauolla.

12. Kun joudut tilanteeseen, jossa tarjoillaan alkoholia

— Alkoholi voi horjuttaa tahdonvoimaasi.
Valta siis juomasta alkoholia tilaisuuksissa,
joissa tupakkaa on helposti saatavilla.

—Tupakkalakon ensimmaisina viikkoina
olisi hyva valttaa alkoholia kokonaan.
Juo ennemmin alkoholittomia juomia
tai hedelmamehua.
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Ruokahalu kasvaa, kun elama maistuu

Tupakoinnin lopettamisen jalkeen

painosi voi nousta,

koska ruoka maistuu paremmalta.
Hajuaistisi ja makuaistisi toimivat jalleen.
Siksi saatat syoda enemman lihottavia ruokia.

Syo saannollisesti normaalia ruokaa.
Yrita syoda ruokaa,

jossa on vahan rasvaa

ja paljon kasviksia.

Ald ahmiisoja annoksia.

Sy6 mieluummin valipaloja.

Juo runsaasti, esimerkiksi vetta.

Kun palkitset itseasi,

syo terveellisesti — vaikkapa hedelmia.

Tupakoinnin lopettamisen jalkeen

sinulle jad enemman aikaa.

Voit kayttaa sen liikkuntaan.

Tarkeinta on, etta paaset ensin irti tupakasta.
Sen jalkeen voit keskittya painoosi,

jos niin haluat.
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Lopettaminen kannattaa!

Kun olet lopettanut tupakoinnin,
elimistosi alkaa toipua saman tien.

Monet muutoksista tapahtuvat huomaamattasi.

Vahitellen voit todeta,
etta jaksat enemman.
Eldama maistuu paremmalta kuin ennen!

Tupakoinnin lopettamisella on
runsaasti hienoja vaikutuksia,

esimerkiksi seuraavia:

+20 minuuttia lopettamisesta:
verenpaine ja pulssi laskevat.

8 tuntia lopettamisesta:
veren happitaso palaa normaaliksi.

+1 vuorokausi lopettamisesta:
sydankohtauksen riski vahenee.

+2 vuorokautta lopettamisesta:
makuaisti ja hajuaisti alkavat toimia.

*3 kuukautta lopettamisesta:
verenkierto ja keuhkojen toiminta elpyvat.

+6 kuukautta lopettamisesta:
hengitysvaikeudet vahenevat.

1 vuosi lopettamisesta:
verisuonitautien riski vahenee puoleen.
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Lahteet

Tanaan on oikea paival

Pieni opas sinulle,

joka olet lopettamassa tupakointiasi.
Hengitysliitto Heli ry.

Tupakka ja terveys.
Hengitysliitto Heli ry.

Odottajan tupakkakirja.
Raittiuden Ystavat ry.
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%; Taman esitteen tekemiseen on saatu

sosiaali- ja terveysministerion tukea.




Kehitysvammaliitto

Viljatie 4 A, 00700 Helsinki
Puh.: (09) 348090
Faksi: (09) 3853 398

www.kehitysvammaliitto fi SELKOESITE

Lisaa tietoa tupakanpolton lopettamisesta
|6ydat myos internetista
osoitteesta www.yerneri.net/selko.
Siella voit myos pelata Yok, rookia -pelia.



