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Tyottomien tupakointi

" Aikuisvaestdsta noin 14 % tupakoi paivittain v. 2018
(THL, Tupakkatilasto 2018)

= Miehista 15 % ja naisista 13 %

" Tyottomista miehista 35 % ja naisista 29 % tupakoi

" 60 % tupakoijista haluaisi lopettaa
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Tupakoinnin lopettaminen kannattaa

Olen ylpea itsestani!
On hienoa sanoca,
ettd olen lopettanut

Haluan olla hyva
esimerkki lapsileni?

Haluan pitaa valian
elamastani itselani!

Vapaus ja
riippumattomuuden tunne!

Jatkossa tuen muita
irti tupakasta!

Kadet ja Jalat elvat ole
enad kylmat!

jaksan kaveila
portaat kevyemmin!

B tarvitse endi miettia,
riittavatko tupakat
aamuun.

Ralkas suun maku | Saastyneilla
ja hengitys rahoitla._

Enole enda
jatkuvast) flunssassa!

Maaiima tuoksuu
j& makstuu!

Vaattean! ja kotini
ovat raikkaita!

Mitd vaikutuksia
tupakoinnin lopettamisella
olisi sinulle?




Tyokaluja ammattilaiselle

www.filha.fi

Ajankohtoista Honkkeet v Aineistot v

Tuberkuloos
Allergiat jo Astma
Keuhke pumaotout!

Tupokko

Tupokoinnin lopet

ohjoajolie




Puheeksioton tueksi

Mikéd kannustaisi sinua
lopettamaan tupakoinnin?
Tupakoitko?

Polku savuttomuuteen

Sl;ucw tupakasta,
On by pllitss.
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NIKOTIINIRIIPPUVUUSTESTI -lyhyt (HSI) NIKOTIINIRIIPPUVUUSTESTI NUUSKATESTI
Tudkints: Toflemta:
0-2 = vihSinan rippowenz ©-1= Hyvin vah3inen nikotiiniippavuus
3-6= hohtaizinen rigpevis 243 5 VihEinen nikotini
7-10=vaa riippuvius 45 = Kohtalanen nikotimirippuwes
67 = Voimakas nikotininippuvuns
8-10 = Eritt3in voimakas rikotiinirippuvius
Tulkinga: K Pists
0~1 = vahdinen nikotiinirippuvuus ysymys ot
2= PR
Viden minuutis kulessa 3 Kysymys Pisteet
3= vabwa rippuvaus oy | B30 minuuta kovesss 2
6= hyvin vabwa rippuvuus . 3360 minuwtin kukessa 1 S minuutie kuluessa 3
14 60 minuutin ikeen 0 1. Kuinka pian jifkeen otat a it kulk 2
i 2. Onks sinusts veies oba tupshounatia tlocse, Xy 1 manks-ennoksesi? 3160 minwwtm kuloessa )
Kysymys Pisteet jouza ze on & & ° 60 minuutin [3keen 0
Viden minoutin kubvesa e Aamun ensenmiisests 1 17 keraa °
630 siousutie hukuaits : 5 T Sostain musts 0 2 Kuinks maots kertsn voorohsudesss biytht auuskae? | $-12keraa 1
1 Kuinka pan herdttydsi poltat enummlinen Lavukkeen? 3160 1 1-10 ) 13 1ai enemmin keraa 2
L 2 4 po ;: y ; 3. PidathS nuushas suussesi suurimuman oxen sjeste? ‘Y“ &
1-10 Svuketta ° 5 = 2 & 0
& 11-20 Svuketta 1 S W rameda 3 = Eve= S ) T
25 2130 mvuketta 2 S, Pl . . a [T 1 6 °
VAT Le eremman 3 Aun loppupanan saans En 0 0 o 0]
6. Tupakoitio, jos slet nitn saires, et joudut clemasn Kyis 1 5 M & "3 21-35 minwattia 1
Pisteet yhteensd wastees:s tuenmman oen pinvad’ En o £ yh 35 minuuttia 2
Pisteet yhteensh Kyia 1
e " A7, Frochar AC. Fage 6. Kayrithé nuushse, jos olet sarsans vuoteessa? ™ °
Fagersrom Tolerance Questionnaire B | Addict 199186 1119-27.
- 4 B 3 Pisteet yhteensd
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ikotiinikorvaustuotteiden kayttoohje
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INIKOTIINIKORVAUSTUOTTEIDEN KAYTTOOHIE kting Kielenalustabletin

* Tablethi ssetetaan ensin kislen pEalles ja kun tattuu-makuwssieeatdin tabletti kislen alle, jollain
aylki hajottas cen hitassti Tami vie 20-30 minuuttia. A3 pureskale tai nisle kielenalustabletti.

Tupakoinnin lopettamisen yhteydesss esiintyvid vieroitusoireita voidaan poistaa tai Nikotiini-sumutteen kiyttd
merkittivasti lievent3d, kun tupakan nikotiini korvataan nikotiinikorvaustuotteilla. * Ensin otetaan ykei annos ja jos tupakanhima ei hivid muutaman minuutin kuleesss voidaan ottsa
Toinen annos.
I"]_ ¥oeaik ne!‘ nikotiinikorvs [_ - rI'II_,_lIh_E m, im ytab g ~ * Suutin suunnataan avattua suuta kehti ja pidetdin noin 3-5 cm suun ulkopuclella,
hielenalustabletti, suusumute, annospussit) kdytetsan tilanteessa, lun tuntee tupakanhimoa. Sumutetaan suun limakahoille, esim. jompaankumpasn paskesn tai kieleen.
MNikotiinilaastari on pitkEvaikutteinen nikotiinikonmustuots. *  Painetsan sumuttimen yliosaa lujasti annokeen vapauttamiseksi suuhun, waltetiin huulia.
B Jos cumutetts pidetian lian Bhelld suuta tai hengitetiiin sishin sumuttamisen aikana,
. T sumutetta vai jautua nisluun ja aiheuttss hikksa,
Nikotiinipurukumin k3yttd * Muutamasn sekuntiin e kannata nielaista sumuttamisen j3lkeen, jotta sine e paidy vatsaan,
*  Oikea pureskelutekniikka on tirked. Nikotinipurukumia pureskellazan hitaammin kuin tavallista
purukumia.
*  Kutakin nikotiinipurukumityynyd pureskellaan jaksaittain noin 30 minuuttia. Nikotiini-jauheen [annospussit) kayttd
*  Miketiinipurukumia pureskellzan, kunnes suusss on voimakas maku. Sitten pureskelu keckeytetian '“""‘C‘FP““i_ﬂ k.u_:t_utelaan kE"!“’-i _i:iul_elli\, |“7P_Clﬂ'_"‘ e "_“-'“'E_" alle, ja annctasn sen olla siells noin
ja purukumi pannaan pasken ja ikenen valiin adettamaan maun hividmista, Kun maky an hivinnyt, 30 minuuttia. Lisdtehan saamiseks voidaan pussin paikkas suussa sillain L2l
ja iskes tupakanhimo, jatketaan pureskelua. Nain toimiessa nikotiing imeytyy suun Emakalvajen Yapapd Muuska i kuulu tahin tusteryhmisn ja nuuskas ei suasitells tupakasta vieroitukseen.
kautta ja saadaan paras haitotulos.
= FI:IrIJk_I..IIT!H wai m\l_nsau:a walilld P-GISHIIIIISIH i kdyteid uud.zllzen. kun. u.lpa.kan-lf ||.r|r.! ||I:=_=_. B Nikotiinilaastarin k3ytts
® Nikotiini irtoaa vain pureskeitsessa, Liisn napea pureskels irattaa paljan nikatins j v rsyuas *  Mikotiinilaastarista vapautuu hitaasti nikotiinia, joka imeytyy ihon g fa kulkeutuy edelleen
nislua ja aiheuttas hikkas, nicistyaireita tai pahoinvaintia. Jos rikotinipurukumia ei pureckels Pr—
rauhallisesti, osa niketinists saattaa manni sylien mukana vatsaan ja tdmi heikentii tehea, S . . - . P
* Kiinnitd laastari iholle aamulla ja poista se illalla nukkumaan mennessdsi tai vasta seurssvana

aarmuna jos kyse on 24 tunnin Bastarista, 24 tunnin laastarin voi mpis kiinnitad faisin,
Nikotiini-inhalaattorin Kyt jos an tapana heratd vl tupakaimaan,
> Kuplapakksuksen suojafalio viederdsin aukl yhdseh kulmasta Ja > la.astlar'l Iciinn'lt.:!éin puhualk.l kuivalle, karw'l‘.tnmalle_ja t:rv::lle_'lhualnEsllf.lse.lkiin, lealnr:rzn
tai reiteen). Painamalls [aastaria 10-15 sekuntia varmistetaan, ettd laastari kiinnittyy reunailtaan

fywin ihaan. Laastarin Kiinnityskohtaa on tirked vaihdella,

& otetsan yksi inhalsatiokapsel.
* Warmistetaan, etth suukappalesn osien merkkiviivat avat vastakkain, Osat vedetian irti toisistaan.

» Inhalastiokapseli asetetaan suukappaleesesn. Suukapgaleen osat painetasn kiinni taisinsa pohjaan >

P . R I Lsastaria voidaan kiyiedi myts saunan, suihkun ja vimsen siksna, Mik3li laastari irteaa,
saakka, jolloin inhalaatiokapselin paissd alevat sinetit murtuvat naksahtaen,

atetaan pakkavksesta vusi laastard ja kiinnitetdan se toiseen kohtaan,

*  Imeminen suvkappaleen Fpi vapauttas kapselissa olevan nikot
nikatiing imeytyy suun limakalvon kautta elimistidn. Koska nikotiin
nimenomaan suusta, hiyryd ei vedetid henkesen, vsan sen sonetaan

rtasvan ilman mukana ja >
ry imeytyy elimistoon
did suuhun.

Jaillakin kiytrijistd esiintyy havia paikallisia ihoreaktioita [esim. turvetusts, punaitusts ja kutinaal
ensimmaisten hoitovikkojen aikana ihoalueslls, jolle lsastan on kiinnitetty. ha-aireisin auttavat
Eaastarin paik
= Whti inhalaatiokapselia voi kiyttad useamman kerran. Inhalastickapeslin sisiltimi nikatiing Wi myBs nik
alkaa haihtua, kun kapselin sinetdinti an murrettu, Siks inhalaatiokapseli kannattaa kiyieda
12 tunnin sisilla.
* Kaytetty inhalsatiokspseli stetaan pois suukappaleests ja kapseli hivitetian narmaalisti Huomioi nikotinikorvaustuotteiden kiytidaikana
* Happamat jusmat (esim. tusremehu, kakajuemat, kahi, tee) voivat vibentai nikatiinin
imeytymisti suun imakalvailta, Nikden jusmien nauttimista tulee viltedi noin 15 minuuttis ennen

waihitami

Jja raswaus. Jos tavallinenkin lsastari an sihauttanut allengisia oireita,
aiheuttaa.

talousittesn mukana.

nikatiinfealmisteiden kayttod ja sen aikana tai hushdella suw hyvin esim. jucmislia vettd ennen
Nikotiini-imeskelytabletin kiyttd purakurmin, imeskely- tsi kielenalustablettien ja supsumutteen kEvHEGE

*  Imeskelytablettia imeskeltiin, kunnes maku tuntin voamakiaana Kun maky haikkenee, *  Kahvin juaminen woi pahentaa nikotiinin vieroitusoireita tupakoinnin lopettamisen yhteydessi.

imeskely sloitetaan uedellesn, jos antupakan hime. Imeckelyrutiing on ykaldllinen mutta wilta
liian voimakasta imeskelyi. Tabletin annetasn luvets suusss {nain 30 minuuttia), ndin nikotin
imeytyy suun limakahojen kautta verenkiertoan.

Kafeiinin aineemaihidunta hidastuu nikotinin vaikutuksen sabennettyd) paistuttus alimisbacts,

Kahwinjuantia voi sis alla byl vihent3d samalla kun bapettas tupakoinnin.

Liktest

Tupakka- ja nikotinidippuvuuden ehlisy fa hoba: Koypd ot -susitus, 2018 www k)
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Tupakointipaivakirja

TUPAKOINTIPAIVAKIRJA

Paivays:

Nimiz

Kirjaa yis hetks, jolloin poltit savukkeen ja arvioi se astsikolla 1-3. Kirjaa myds pSivan ajankohta ja mielells3n mys oma
tunnetilasi tuona hetkeni.

1 Valetimatin

2 Tarpeesesn, mutta ei valttamaton

3 Olisi voinut j3tta3 valin

Tupakka-aika Tilanne Tunne Arvio (1-3)
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Vertaistuella eroon tupakasta
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Tupakoinnin hyoty-haittaerittely

/'

TUPAKOINNIN HYOTY-HAITTAERITTELY

TUPAKOINTI TUPAKOIMATTOMUUS
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