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Tupakointi vai
tupakoimattomuus —
minka tien sina valitset?

Paivitetty 1.5.2019

Savuton elama on pidempi, terveempi ja
maistuvampi. Jos kuitenkin tupakoit, niin
muistathan, ettd tupakoinnin lopettaminen
kannattaa aina; ja mita nuorempana
lopetat, sitda suurempia terveyshyotyja saat.
Tupakointi muun muassa lyhentaa ikda
keskimdarin kymmenelld vuodella,
kasvattaa riskid sairastua syopatauteihin ja
heikentda hedelmaillisyytta. Tupakasta
pdasee irti eikd retkahtaminen tarkoita sit3,
etteiko lopettaminen onnistuisi, silld
lopullinen tupakasta eroon padaseminen
vaatii usein 3—4 yritystd. Mika on sinun syysi
olla lopettamatta? Tai miksi edes aloittaisit
tupakoinnin?

Tupakointi, nuuska ja sahkosavukkeet

Tupakointi huonontaa eldmanlaatua, edistda
sairauksien syntymista ja pahentaa olemassa
olevia sairauksia, haavat eivat parane yhta
nopeasti kuin tupakoimattomalla, ja toipu-
minen leikkausten jdlkeen on hitaampaa.

Tupakoimalla vahingoitat myds ldheisiasi:
passiivinen tupakointi eli altistuminen
tupakansavulle lisda riskia sairastua muun
muassa sydansairauksiin ja keuhkosyopaan.

Muidenkaan tupakkatuotteiden kaytto ei ole
turvallista. Nuuska ja sahkodsavukkeet
aiheuttavat nikotiiniriippuvuutta. Nuuskan
pitkdaikainen kayttd suurentaa kuolleisuus-
riskid ja on erityisen haitallista naisille.
Odottavan aidin nuuskan kaytto lisaa ennen-
aikaisen synnytyksen ja kohdunsisadisen
kuoleman vaaraa. Sdhkosavukkeiden pitka-
aikaisvaikutuksia ei tunneta.
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Kahdenlaista riippuvuutta

Tupakkariippuvuudella tarkoitetaan
tupakoinnin aiheuttamaa fyysisista,
psyykkistd tai sosiaalista riippuvuutta.
Tupakkariippuvuutta pahentaa usein sen
liittyminen tiettyihin tilanteisiin; aamukahvin
kanssa, ruoan jalkeen, viinilasillisen daressa
tai kaveriporukan kanssa.

Nikotiiniriippuvuus on kemiallinen riippu-
vuus nikotiinista — mielihyvan tunne sen
kdytosta tai vieroitusoireet sen puutteesta.

Onneksi tupakka- ja nikotiiniriippuvuudesta
voi parantua. Oman nikotiiniriippuvuutesi
voit testata Fagerstromin 2 kysymyksen
nikotiiniriippuvuustestilld. Testi on
tarkoitettu aikuisille ja nuorille, jotka
tupakoivat paivittain.

Maara Pisteet

Kuinka pian herattyasi poltat ensimmaisen
tupakan (minuuteissa)?

alle 6 3
6—-30 2
31-60 1
yli 60 0

Kuinka monta tupakkaa poltat paivittdin?

alle 10 0
11-20 1
21-30 2
yli 30 3

Pisteet yhteensa

0-1 = vahainen

2 = kohtalainen

3 =vahva

4—6 = hyvin vahva nikotiiniriippuvuus
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Mita suuremman pistemaaran testissa saat,
sitd vahvempi on nikotiiniriippuvuutesi.

Sina nuori, miksi edes aloittaisit?

Suomessa tupakkakokeilut alkavat yleensa
teini-idssa. Jos lahipiirisi — kaverisi tai
vanhempasi — polttavat, niin se ei tarkoita
sita, ettd sinunkin pitad polttaa. Muistathan
muodostaa itse oman mielipiteesi asiaan.

Kannattaako polttamista edes kokeilla, kun
olet kdynyt lapi haitat ja hyodyt? Tupakointi
on myos kallista, joten olisiko sittenkin
mukavampi ostaa silld rahalla jotakin muuta?

Tupakointi ja suu

Tupakan ja nuuskan kaytto suurentaa suu-
syOpariskia ja siihen liittyvaa kuolleisuutta.
Erityisen suuri sairastumisvaara on, jos seka
tupakoi etta kayttaa alkoholia.

Tupakoijilla on enemman parodontiittia eli
hampaiden kiinnityskudossairautta.
Parodontiitin hoitotulos on usein huonompi
tupakoijilla, ja sen vuoksi hampaita saatetaan
joutua poistamaan. Hampaiden korvaamista
implanteilla ei suositella tupakoiville
parodontiittipotilaille.

Tupakointi ja hedelmallisyys

Tupakointi aiheuttaa erektiohairioita ja
heikentdaa hedelmallisyytta. Tupakointi tai
nuuskan kaytto raskauden aikana saattavat
altistaa ennenaikaiselle synnytykselle, tai
lapsi saattaa syntya pienipainoisena.

Imetysaikana nikotiinikorvaushoitokin on
vauvalle turvallisempaa kuin didin tupakointi.
Jos vanhemmat eivat polta, eivat lapsetkaan
altistu kotona tupakansavulle.
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Tupakointi ja ladkkeet

Tupakointi vaikuttaa joidenkin ldakkeiden
tehoon, koska tupakansavun sisdltamat
ainesosat heikentavat tiettyjen ladkkeiden
vaikutusta. Tallaisia ladkkeita ovat esimerkiksi
insuliini ja varfariini seka tietyt psyyke-
ladkkeet. Ndiden ladkkeiden annostus on
hyva tarkistuttaa ldakarilla siind yhteydessa,
kun lopetat tupakoinnin.

Tupakointi ja syopa

Tupakointi on merkittavin tunnettu syévan
syy ja tarkein keuhko-, kurkunpaa- ja virtsa-
rakkosyovan syy. Tupakointi suurentaa myos
suu-, ruokatorvi- ja mahasyovan, haima-
syovan, munuaissyovan, maksasyovan ja
kohdunkaulan syévan riskid. Tupakointi
huonontaa myos syovan hoitotuloksia.

Tupakointi ja mielenterveys

Tupakointi on 2—4 kertaa yleisempaa
mielenterveyspotilailla. Tietyt psykiatriset
sairaudet, kuten masennus ja skitsofrenia,
ovat vahvasti yhteydessa tupakointiin;
skitsofreniapotilaista jopa 70—90 prosenttia
polttaa.

Tutkimusten perusteella tupakoinnin
lopettamisella ndyttaisi olevan myonteisia
vaikutuksia, silla tupakoinnin lopettaminen
lievittad ahdistusta, masennusta ja stressia.

Tupakointi ja diabetes

Tupakoivalla diabeetikolla insuliinin vaikutus
elimistéon on heikompi kuin tupakoimat-
tomalla. Tama on hyva ottaa huomioon
varsinkin siind vaiheessa, kun lopettaa
tupakoinnin. Tupakointi lisda sairastumista
tyypin 2 diabetekseen.
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Tupakointi ja keuhkosairaudet

Tupakoivat astmaatikot oireilevat enemman,
heilld on enemmaén taudin pahenemis-
vaiheita, he tarvitsevat enemman ladkkeita ja
heidan keuhkonsa toimivat huonommin kuin
tupakoimattomien astmaatikkojen.
Tupakointi on yleisin syy hitaasti ja
huomaamattomasti kehittyvaan keuhko-
ahtaumatautiin (COPD). Tupakoinnin
lopettaminen hidastaa keuhkoahtauma-
taudin etenemistd, vahentaa taudin oireita,
pahenemisvaiheita, sairaalahoidon tarvetta ja
kuolleisuutta.

Mita hyodyt, jos lopetat tupakoinnin?

e Haistat ja maistat paremmin jo
muutamassa paivassa

o Nukut paremmin ja pidempaan

e Kestat stressia paremmin

e Mielialasi kohoaa ja masennus, ahdistus
ja stressi vahenevat

e Yska ja limaisuus lievittyvat (1-2
kuukauden kuluessa)

e Hengitys kulkee paremmin (2-3
kuukauden kuluessa)

e Hyvan eli HDL-kolesterolin maara nousee

e Erektiohairid paranee (joka neljannella
tupakoinnin lopettaneella miehelld)

e Sairastumisriski pienenee (esimerkiksi
keuhkosairaudet ja sepelvaltimotauti)

o Laadkkeiden kaytto vahenee

e Suun terveys paranee

e Riski syovan kehittymiseen tai
uusiutumiseen, syopahoitojen
haittavaikutuksiin ja kuolemaan on
pienempi.

Vieroitusoireet helpottavat ajan
myota

Fyysiset vieroitusoireet alkavat 2—12 tunnin
kuluttua tupakoinnin lopettamisesta, ovat

huipussaan 1-3 paivan kuluttua ja kestavat
yleenséd noin 3—4 viikkoa. Oireiden kestossa
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voi olla suuriakin eroja mutta kaikilta ne
kuitenkin loppuvat aikanaan.

Yleisimpia vieroitusoireita ovat huono-
vointisuus, artyisyys, karsimattémyys,
tupakanhimo, levottomuus, keskittymis- ja
univaikeudet, paansarky seka makean himo
ja lisdantynyt ruokahalu. Joillakin kahvin
juonti pahentaa oireita.

Painon nousu, noin 3-5 kg, on tyypillista
ensimmaisen vuoden aikana, mutta se
tasaantuu itsestaan tupakoinnin
lopettamisen jalkeen.

Vieroitusoireisiin on mahdollista
saada apua

Nikotiinikorvaushoitoa suositellaan silloin,
kun tupakoija polttaa yli 10 tupakkaa
pdivassa. Se sopii kdytettavaksi myos
vieroittamiseen nuuskasta. Nikotiinikorvaus-
hoidon tarkoituksena on vahentaa nikotiinin
maaraa elimistossa asteittain niin, etta
vieroitusoireet olisivat hallittavissa ja
riippuvuus pikkuhiljaa hellittdisi. Hoidossa
veren nikotiinipitoisuus jaa pienemmaksi kuin
jos henkil6 tupakoisi.

Tupakasta vieroitukseen voidaan kayttaa
nikotiinikorvausvalmisteita, |adkkeita tai
ndiden yhdistelmaa.

Nikotiinikorvausvalmisteita, kuten puru-
kumeja, suihkeita, laastareita ja imeskely-
tabletteja, voi ostaa apteekeista, kaupoista,
kioskeista ja huoltoasemilta. Ne ovat resepti-
vapaita.

Ladkehoito parantaa mahdollisuutta paasta
eroon tupakasta. Suomessa on saatavilla
vieroitushoitoon 3 erilaista reseptiladketta:
varenikliini, bupropioni ja nortriptyliini
(tupakasta vieroitus ei ole nortriptyliinin
virallinen kayttdaihe). Ladkehoito suunnitel-
laan yhdessa laakarin kanssa.
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On sinun paatoksesi valita savuton
elama mutta yksin tata polkua ei
tarvitse kulkea

Voit pyytaa apua tyopaikalta, koulusta,
neuvolasta, terveysasemalta, apteekista tai
neuvontapuhelimista. Voit myds lopettaa
itseksesi. Sinulla on vapaus valita itsellesi
sopivin vaihtoehto.

Hyodynna Internet!

My®ds Internetista |0ytyy apua tupakoinnin

lopettamiseen:

e Pdihdelinkki, tupakka

e Nuortenlinkki, tupakka

e Fressis

e Naie, miten tupakka vaikuttaa ihmiseen

e THL, tupakka

e Harkitsetko tupakoinnin lopettamista?

e Smokefree

e Terveyskirjasto (esimerkiksi hakusanalla
tupakka)

e FILHANn materiaalit tupakoinnin

lopettajalle
e FILHAN OmatAskeleet — Raskaus ilman

tupakkaa

Enta jos retkahdat?

Retkahdus tai relapsi — eli tupakoinnin
uudelleen aloittaminen — ei tarkoita lopullista
epdonnistumista. On hyva tietda ja tiedostaa
jo ennalta, etta vaikka kuinka yritat paasta
tupakasta eroon, saatat retkahtaa muutaman
kuukauden sisalla lopettamisesta.

Lopullinen tupakasta eroon padseminen

vaatii useimmilta tupakoitsijoilta 3—4 yritysta
ennen lopullista onnistumista.

Tupakointi lukujen valossa

Tupakoinnin haluaisi lopettaa kuusi
kymmenesta tupakoijasta, ja nelja
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kymmenesta on yrittanyt lopettamista
viimeisen vuoden aikana. Pdivittdin
tupakoivista aikuisista kahdeksan

kymmenesta on huolissaan tupakoinnin
vaikutuksista omaan terveyteensa.

Tupakointi aiheuttaa maailmassa vuosittain
noin 7 miljoonaa ennenaikaista kuolemaa.
Suomessa tupakoinnin aiheuttamiin
sairauksiin kuolee joka vuosi noin 4 000
ihmista.

Vuonna 2017 suomalaisista tyoikaisista
miehista 15 ja naisista 12 prosenttia tupakoi
pdivittdin. Poikien nuuskan kayttoé on
lisdantynyt. Vuonna 2016 paivittain
nuuskaavien osuus yldkouluissa ja lukioissa
oli 8 % ja ammatillisissa oppilaitoksissa 17 %.
Sahkdsavuketta kaytti 1 % aikuisista.

Tekijat

Potilasversion tekstin ovat Ladkariseura
Duodecimin Kaypa hoito -suosituksen
pohjalta pdivittaneet potilasversiotoimittaja,
terveydenhoitaja Petra Maattanen ja
potilasversioista vastaava toimittaja

Kirsi Tarnanen.

Tekstin ovat tarkistaneet suosituksen
laatineen tyoéryhman puheenjohtaja,
laatukouluttaja Klas Winell Commedic Oy:sta
Espoosta ja dosentti, parodontologian
erikoishammaslaakari, HLT, Kdypa hoito
-toimittaja Marja Polldnen Suomalaisesta
Ladkariseura Duodecimista.

Vastuun rajaus

Kaypa hoito - ja Valta viisaasti -suositukset ovat
asiantuntijoiden laatimia yhteenvetoja
yksittdisten sairauksien diagnostiikan ja hoidon
vaikuttavuudesta. Ne eivat korvaa ladkarin tai
muun terveydenhuollon ammattilaisen omaa
arviota yksittaisen potilaan parhaasta
mahdollisesta diagnostiikasta, hoidosta ja
kuntoutuksesta hoitopaatoksia tehtdessa.
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