Tupakka-koukussako?




Testaa, minkalainen tupakoitsija olet

 Tyyppi B: Tunnet olevasi riippuvainen tupakasta, olet
kenties yrittanyt kerran pari lopettaa. Et kuitenkaan usko
paasevasi eroon tupakasta.

o Tyyppi C: Olet vakaasti paattanyt lopettaa tupakoinnin ja
, uskot pystyvasi siihen.

/\- Tyyppi D: Olet lopettanut tupakoinnin lahiaikoina.

\ .
o\
ﬁ '\ A




Mihin ryhmaan kuulut?

tietdad, miksi monet ovat paattaneet luopua tupakan
nautinnosta?

 Tyyppi B: Olet paassyt hyvaan alkuun lopettamis-
ajatuksessasi. Suunnittele ja valmistaudu hyvin
lopettamiseen.

 Tyyppi C: Olet valmis lopettamiseen, olet sitoutunut
I\ muutokseen 100%:sti.

yy;s\;l D: Olet jo ollut tupakoimatta jonkin aikaa, mu

- farvitset tukea ja vinkkeja pysyaksesi savuttomana \
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Uusimpien tutkimusten valossa suurimmalle osalle tupakan kokeilijoista
tama elinikainen riippuvuus voi syntya jo muutaman askin polttamisen
myota.

Psyykkinen ja sosiaalinen riippuvuus:

Liittyvat vahvasti erilaisiin tilanteisiin, ymparistoon ja mielialoihin.
Tupakointi kuulu paivittaisiin rutiineihin, tiettyyn seuraan ja esimerkiksi
alkoholin nauttimiseen. Tupakointi rauhoittaa ja antaa mielihyvan
tunnetta.
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Tulkinta:

alle 2 pistetta =
vahainen riippuvuus
2-6 pistetta =
keskisuuri
riippuvuus

7-10 pistetta =
voimakas
riippuvuus




Tupakassa on naita aineita

* Lyijy on ymparistosaaste, joka aiheuttaa mm.
keskittymisvaikeuksia ja kehitysvammaisuutta.

* Rikkivety saa sellutehtaiden ympariston lemuamaan.
« Skatoli on ulosteen haiseva ainesosa.
* Metanoli eli puusprii
on poltto- ja kemianteollisuuden tarkea raaka-aine,
joka juotuna voi sokeuttaa ja tappaa.
r»  Ammoniakki on syovyttava liuotin.

e Haka on hajuton, mauton ja varitbn kaasu, joka
aiheuttaa hakamyrkytyksen ja pahimmassa
I\ tapauksessa kuoleman.

. upagassa on myO0s: metaania, syanidia, asetyleenia,

arseenia, DDT:ta, styreeniq, kadlumla nitrosamiinia,
etso pyreenia ja radioaktiivisia aineita




MITEN LOPETTAMINEN

HYODYTTAA

o Haka poistuu 24 tunnissa
 Nikotiini poistuu 48 tunnissa

e Hengittdminen helpottuu 72 tunnissa, keuhkot ovat
alkaneet jo puhdistua

« Kasien ja jalkojen verenkierto paranee




Lisaa lopettamisen hyotyja

* Vaatteet ja hengitys ovat raikkaat

* |ho voi paremmin

e Haju- ja makuaisti paranevat

« Suorituskyky paranee monella tasolla

= Vabhitellen riski sairastua tupakkasairauksiin vahenee
/\ lahes tupakoimattoman tasolle




Lopettamiseen tukea saat

* Netista tupakkainfoa voit hakea mm.

o www.hel.fiterveyskeskus/kohdassa >terveyspalvelut>
tupakkaklinikka

o Www.stumppl.fi

‘s www.tupakka.org
e Www.suomenash.fi

l\ ww.cancer. i \ .

terveysry.fi
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