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e Raskaana olevan perheen tupakoinnin lopettamisen tuki

e Raataloidyt koulutukset tarpeen mukaan etana tai
kasvokkain %45
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Nikotiiniriippuvuustestit tupakoiville ja

nuuskaajille
Verkossa taytettavat testit + taytettavat PDF-lomakkeet

Nikotiiniriippuvuustesti nuuskaajille (FTND-ST) Nikotiiniriippuvuustesti tupakoiville (FTND)

v e wp wsr s ae . . Tee tdstd nikotiiniriippuvuustesti tupakoijalle.
Tee tdsta nikotiiniriippuvuustesti nuuskaajalle.

Kuinka pian herd@misen jdlkeen otat ensimmadisen nuuska-annoksesi?

O 5mi kin kul Kuinka monta savuketta poltat vuorokaudessa?
minuukin kuluessa.

O 6-30 minuutin kuluessa. O 1-10 savuketta
O 31-60 minuutin kuluessa. O 11-20 savuketta
O 60 minuutin jilkeen. O 21-30 savuketta

O yli 20 savuketta

Seuraava = < Edellinen Seuraava =
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HYOTY-HAITTAERITTELY

TUPAKOINNIN HYOTY-HAITTAERITTELY

-mita tupakointi minulle

TUPAKOINTI TUPAKOIMATTOMUUS

NIKOTIINITUOTTEIDEN KAYTON HYODYT JA HAITAT

merkitsee

-mita hyvaa siina on?

-jos en tupakoi, mita hyvaa
sitten olisi?

-mita haittaa minulle on, jos
jatkan tupakointia?

-taytettavat PDF-lomakkeet

-sopii kaikille nikotiinituotteille

TUPAKOINTI / NUUSKAAMINEN / TUPAKKA- JA NIKOTIINITUOTTEIDEN
SAHKOSAVUKKEEN KAYTTO KAYTON LOPETTAMINEN
+ +

Pohdi tup - j2 i hyvia ja puolia itsesi ja |3

Voit kayttaa i tukena i ia

Mita myonteista tuotteiden kayttd minulle antaa?

Mita haittaa kaytostd on minulie?

Mita hyvaa lopettaminen minulle tuo?

Mita menetan, kun lopetan?
~
(=]
o
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RISKITILANTEIDEN KARTOITTAMINEN

RISKITILANTEIDEN KARTOITTAMINEN
-retkahdusvaaran ehkaiseminen
-uudelleen aloittamisen ehkaiseminen Tae reimintasuanmiteme
- taytettava PDF-lomake Eor———

-sopii kaikille nikotiinituotteille

Repsahtamiseen johtavan riskitilanteen voi laukaista jokin tietty toiminta, paikka, tunnetila, seura tms.

Toimintasuunnitelma 2

Toimintasuunnitelma 1

Toimintasuunnitelma 2

Toimintasuunnitelma 1

Toimintasuunnitelma 2

1.

Minulle parhaimmat keinot selviytyd tupakanhimosta:
P ytya tup b I
N
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NIKOTIINIKORVAUSTUOTTEIDEN

KAYTTOOHIJE

-selkeat kayttoohjeet kaikkien
nikotiinikorvaushoitotuotteiden
kayttoon

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta

NIKOTIINIKORVAUSTUOTTEIDEN KAYTTOOHIE

Tupakoinnin lopettamisen yhteydessa esiintyvia vieroitusoireita voidaan poistaa tai
merkittavasti lieventad, kun tupakan nikotiini korvataan nikotiinikorvaustuotteilla.

Lyhytvaikutteinen nikotiinikorvaustuote (purukum
kielenalustabletti, suusumute, annospussit) kdytetdin tilanteessa, kun tuntee tupakanhimoa.
Nikotiinilaastari on pitkévaikutteinen nikotiinikorvaustuote,

halaattori, imeskelytabletti,

Nikotiinipurukumin kdyttd

» Oikea pureskelutekniikka on tarked. Nikotiinipurukumia pureskellaan hitaammin kuin tavallista
purukumia.

~ Kutakin niketiinipurukumityynyé pureskellaan jaksoittain noin 30 minuuttia.

# Nikotiinipurukumia pureskellaan, kunnes suussa on voimakas maku. Sitten pureskelu keskeytetaan
ja purukumi pannaan posken ja ikenen viliin odottamaan maun haviamista. Kun maku on havinnyt,
ja iskee tupakanhimo, jatketaan pureskelua. Nain toimiessa nikotiini imeytyy suun limakalvojen
kautta ja saadaan paras hoitotulos.

# Purukumin vol myds ottaa valilld pois suusta ja kdyttad uudelleen, kun tupakanhimo iskee.
Nikotiini irtoaa vain pureskeltaessa. Liian nopea pureskelu irrottaa paljon nikotiinia ja voi rsyttad
nielua ja aiheuttaa hikkaa, néréstysoireita tai pahoinvointia. Jos nikotiinipurukumia ei pureskele
rauhallisesti, osa nikotiinista saattaa menna syljen mukana vatsaan ja tamé heikenta3 tehoa.

N

halaattorin kdyttd

» Kuplapakkauksen suojafolio vedetaan auki yhdesta kulmasta ja siité otetaan yksi inhalaatickapseli.

» Varmistetaan, ettd suukappaleen osien merkkiviivat ovat vastakkain. Osat vedetaan irti toisistaan.

» Inhalaatiok li asetetaan suukappal 1. 51 osat painetaan kiinni toisiinsa pohjaan
saakka, jolloin inhalaatiokapselin pdissa olevat sinetit murtuvat naksahtaen.

# Imeminen suukappaleen lapi vapauttaa kapselissa olevan nikatiinin lapivirtaavan ilman mukana ja
nikotiini imeytyy suun limakalvon kautta elimistoon. Keska nikotiinihGyry imeytyy elimistéon
nimenomaan suusta, hdyrya ei vedeta henkeen, vaan sen annetaan jaada suuhun.

Al

Inhalaatiokapselin sisaltdma nikotiini
inhalaatiokapseli kannattaa kayttaa

Yhta inhalaatiokapselia voi kayttdd useamman kerran
alkaa haihtua, kun kapselin sinetdinti on murrettu. S
12 tunnin sisdlld.

# Kaytetty inhalaatiokapseli otetaan pois suukappaleesta ja kapseli havitetadn normaalisti
talousjatteen mukana.

Nikotiini-imeskelytabletin k&
# Imeskelytablettia imeskel , kunnes maku tuntuu voimakkaana. Kun maku heikkenee,
imeskely aloitetaan uudelleen, jos on tupakan himo. Imeskelyrutiini on yksildllinen mutta valta
lilan voimakasta imeskelyd. Tabletin annetaan liueta suussa (noin 30 minuuttia), ndin nikotiini
imeytyy suun limakalvojen kautta verenkiertoon.

Nikotiini-kielenalustabletin kaytté
» Tabletti asetetaan ensin kielen paalle ja kun tottuu makuun siirretdén tabletti kielen alle, jolloin
sylki hajottaa sen hitaasti. Téma vie 20-30 minuuttia. Ala pureskele tai niele kielenalustablettia.

Nikotiini-sumutteen kaytto
» Ensin otetaan yksi annos ja jos tupakanhimo ei hdvid muutaman minuutin kuluessa voidaan ottaa
toinen annos.
» Suutin suunnataan avattua suuta kohti ja pidetdan noin 3-5 cm suun ulkopuolella.

Sumutetaan suun li , esim. jor \paan k tai kieleen.

» Painetaan sumuttimen yldosaa lujasti annoksen vapautt: i suuhun, valtetaan huulia.

» Jos sumutetta pidetdan liian lahelld suuta tai hengitetdan sisddn sumuttamisen aikana,
sumutetta voi joutua nieluun ja aiheuttaa hikkaa.
» Muutamaan sekuntiin ei kannata nielaista sumuttamisen jélkeen, jotta aine ei paady vatsaan.

Nikotiini-jauheen (annospussit) kayttd
Annospussia kostutetaan kevyesti kielell3, laitetaan se huulen alle, ja annetaan sen olla sielld noin
30 minuuttia. Lisatehon saamiseksi voidaan siirtaa pussin paikkaa suussa silloin tallgin.
Huom! Nuuska ei kuulu tdhén tuoteryhmaan ja nuuskaa ei i tupakasta vieroi

Nikotiinilaastarin kaytté

» Nikotiinilaastarista vapautuu hitaasti nikotiinia, joka imeytyy ihon lapi ja kulkeutuu edelleen
elimistoon.

» Kiinnit3 laastari iholle aamulla ja poista se illalla nukkumaan mennessasi tai vasta seuraavana
aamuna jos kyse on 24 tunnin laastarista. 24 tunnin laastarin voi myés kiinnittda iltaisin,
jos on tapana heréaté yolla tupakoimaan.

» Laastari kiinnitetdan puhtaalle, kuivalle, karvattomalle ja terveelle ihoalueelle (selkdan, olkavarteen
tai reiteen). Painamalla laastaria 10-15 sekuntia varmistetaan, ettd laastari kiinnittyy reunoiltaan
hyvin ihoon. Laastarin ki kohtaa on tarked vaihdella.

» Laastaria voidaan kayttaa myos saunan, suihkun ja uimisen aikana. Mil
otetaan pakkauksesta uusi laastari ja kiinnitetdan se toiseen kohtaan.
» Joillakin kayttajistd esiintyy lievid paikallisia ihoreaktioita (esim. turvotusta, punoitusta ja kutinaa)
il disten hoitoviikkojen aikana ihoalueella, jolle laastari on kiinnitetty. Iho-oireisiin auttavat
laastarin paikan vaihtaminen ja rasvaus. Jos tavallinenkin laastari on aiheuttanut allergisia oireita,

voi mys nikotiinilaastari aiheuttaa.

laastari irtoaa,

Huomioi nikotiinikorvaustuotteiden kdyttdaikana
» Happamat juomat (esim. tuoremehu, kolajuomat, kahvi, tee) voivat vadhentaa nikotiinin
imeytymistd suun limakalvoilta. Ndiden juomien nauttimista tulee v3Ittd3 noin 15 minuuttia ennen
nikotiinivalmisteiden kayttd4 ja sen aikana tai huuhdella suu hyvin esim. juomalla vett3 ennen
purukumin, imeskely- tai kielenalustablettien ja suusumutteen kayttoa.

» Kahvin juominen voi pahentaa nikotiinin vieroitusoireita tupakoinnin lopettamisen yhteydessa
Kofeiinin aineenvaihdunta hidastuu nikotiinin vaikutuksen véhennettyé/poistuttua elimistosta.
Kahvinjuontia voi siis olla hyva védhentaa samalla kun lopettaa tupakoinnin.

Lahteet
Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkaisy ja hoito: Kaypa hoito -suositus, 2018. www.kaypahoito fi
Reetta-Maija Luhta (EPSHP), Paivi Gronroos (TYKS), Saana Eskelinen (HUS), Patrick Sandstrom (Filha ry)
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Polku savuttomuuteen

Luovu tupakasta. 2
Se on hyva paitds. H

o Valmistaudu huolella lopettamiseen.

Oletko alkalsemmin yrittdnyt lopettaa tupakoinnin?
MIRd sinua motivol lopettamaan?

Pidd tupakolntiptiivéikirjaa ja tule tietolseks
tupakolnnistasl. » Kdytd apuna: Tupakointipdivakira

e Selvitd, kuinka riippuvainen olet nikotiinista.

Milioln poltat palvan ensimmaisen tupakkasl?
Tee nikotiinirilppuvuustestl, > Kaytd apuna: Nikotiinitesti
Mikd nikotiinikorvaustuote sopli sinulle? > Kdyté apuna: Nikotiinikorvausohje

Mitd tupakointi sinulle merkitsee?

Mieti mitkd ovat tupakolnnin ja tupakolmattomuuden hyvdt ja huonot puolet.
Piidtd lopettamispdivél. > Kelytd apuna: Hyoty-halttaeritiely

o Milloin tupakantuska yllattaa?

MIlid keinoln selvidt riskitilanteista?
> Kdytd apuna: Riskitilantelden kartoltuslomake

Eldmd maistuu ja tuoksuu. G Liikunta kohottaa mielialaa.
Hyaaynnd arrilikRumISta.

Ald Rorvaa tupakkaa ruoalla.

#

(
-

o Nauti arjesta ilman tupakkaa.

» Loydat kaikki kortissa mainitut testit ja lomakkeet:
www.filha.fi/materiaalit

h’m www.filha.fi

Askeleet omalle polulle

oT‘,' innin lop inen voi olla vail
Sinun on tarkeaa tuntea itsesi tupakoijana ja selvittdd, mikd sinua motivoi lopettamaan.
Valmistaudu huolella lopettamiseen ja tee paatds. Pohdi, miksi ja millaisissa tilanteissa tupakoit.
Oletko aikaisemmin yrittdnyt lopettaa? Mitd olet noilta kerroilta oppinut?
» Kaytd apuna: Tupakointipdivdkirja

Tupakan nikotiini aiheuttaa riippuvuutta. Selvitd, kuinka riippuvainen olet nikotiinista.

Tee nikotiiniriippuvuustesti.

» Kaytd apuna: Nikotiinitesti
Tupakoinnin lopettaminen aiheuttaa usein vieroit Voit hoitaa vieroi
nikotiinikorvaustuotteilla tai reseptiléidkkeilld. Kaytd nikotiinikorvaustuotteita oikein.
Lue lisdd nikotiinikorvaustuotteiden kdytostd.

» Kiytd apuna: Nikotiinikorvausohje

Tupakointi voi liittyd tiettyihin tilanteistiin, paikkoihin tai tunteisiin.
Se voi olla myos tapa kuluttaa aikaa, keino paeta ikdvia asioita, tai palkita itsedén,
Mieti, mitd hyvid ja mitd huonoja puolia tupakoinnilla ja sen lopettamisella on sinulle.
Joko olet pddttdnyt lopettamispdivin?

» Kdytd apuna: Hydty-haittaerittely

o Tupakoinnin lop i on eldma 0s, joka vaatii sitkeytta.
Mieti riskitilanteita, joissa tupakantuska yildttdd ja keinoja, joilla voit selvitd tilanteista.
Jos retkahdit, lopeta tupakointi heti uudestaan.
Muista pddtaksesi, lopettaminen on edelleen mahdollista.

» Kdytd apuna: Riskitilanteiden kartoituslomake ﬁ
e Kun lopetat tupakoinnin, ruoka mai p 1 e
Lisdksi saatat korvata tupakointia syémalld. Siksi paino voi nousta.
Huomio, mitd sy6t. Pidd annoskoot samana kuin silloin, kun vield tupakoit.
Ald napostele.
1

e Voit hyotya liikkumisesta, kun lopetat tupakoinnin.
Se kohottaa mielialaa ja vie ajatukset pois tupakasta.

Millainen liikkuminen sinulle sopii? Nauti likkumisesta. Ald unohda arkiliikkumista.

Arki ilman tupakkaa on erilainen. Sinulta voi vieda aikaa tottua siihen.

Mieti, mitd myonteisid muutoksia tupakainnin lopettaminen on tuonut sinulle.
Tiukkoja paikkoja voi tulla vield pitkddn tupakoinnin lopettamisen jdlkeen. Varaudu niihin.

bt M~
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» Loydat kaikki kortissa mainitut testit ja lomakkeet:

www.filha.fi/materiaalit www.filha.fi

Mikd kannustaisi sinua

lopettamaan tupakoinnin?

Olen ylpead itsesta
On hienoa sanoa,

etta olen lopettan

Jatkossa tuen muita
irti tupakasta!

Haluan pitéa vallan

elamaésténi itselléni!
Vapaus ja

riippumattomuuden tunne!

\,',‘

Haluan olla hyva

esimerkki lapsilleni!

Kédet ja jalat eivét ole
enaa kylmat!

Jaksan kévella
portaat kevyemmin!

En ole enda
jatkuvasti flunssassa!

Raikas suun maku
ja hengitys.

Maailma tuoksuu
ja maistuu!

Vaatteeni ja kotini
ovat raikkaita!

Mitd vaikutuksia
tupakoinnin lopettamisella
olisi sinulle?

TEE TESTIL:

Miten vahvasti haluat lopettaa tupakoinnin?
12345678910

1=heikosti « 10=vahvasti
Jatkokysymys pohdinnan tueksi: “Vastasit 5, miksi et esim. 27"

Y
UPakomy  operTAVN

bAd
(=]
Miten vahvasti uskot, ettd pystyt lopettamaan tupakoinnin? ?_’
12345678910
1=heikosti = 10=vahvasti FI LHA
Jatkokysymys pohdinnan tueksi: "Vastasit 6, mitd pitdisi tapahtua, ettd vastaisit 87" www.filha.fi

Kortit ja julisteet tupakoinnin lopettamisen tueksi
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Verkkokurssi tupakkavieroituksesta mielenterveys- ja
paihdeammattilaisten tueksi

Mielenterveystalossa
Verkkokurssi mielenterveys - ja
o Tarkoitettu kaikille sosiaali- ja paihdepotilaiden tupakkavieroitukseen
terve Salan ammattilaiSi”e Mielenterveystalon ammattilaisten

osiossa — suorita milloin ja missa vain!

jotka hoitavat mielenterveys-
Ja paihdepotilaita

» Testaa tietosi osuus ja
suoritustodistus

« Suorittamiseen tybaikaa 2
tuntia

 Filha ja HUS yllapitavat
kurssia ja se On
terveydéenhuollon o
ammattilaisten kaytettavissa
valtakunnallisesti

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta



AMIELENTERVEYSTALO Kiraudu ulos

KOULUTUSPANKKI PSYKOTERAPIAPORTAALI HYVAN HOIDON MALLIT

Mielenterveys- ja
> paihdepotilaiden tupakoinnin

lopettamisen tui Mielenterveys- ja paihdepotilaiden tupakoinnin lopettamisen tuki
Kesto: 5 moduulia + testaa fietosi - harjoitukset. Arvioitu suoritusaika noin 2 tunfia.
Kouluttajat: Patrick Sandstrom, Erityisasiantuntija, Filha ry

Krista Abdulla Hama Salih, TtM, Terveyden edistamisen asiantuntija, Filha ry
Lauri Peltonen, LT, Asiantuntijalaakari, Filha ry

Saana Eskelinen, LT, Osastonlaakan, HUS

Katja Tenhowirta, TiM, Osastonhoitaja, HUS

Pekka Rapeli, FT, neuropsykologi, HUS

Laura Heimonen, Hankekoordinaattori, Mielenterveyden keskusliitto

Markku Forsstrom, Kokemusasiantuntija, Mielenterveyden keskusliitto

Koulutuksen kuvaus: Tamén kurssin suenttamalla saat perustietoa tupakka- ja mikotininippuvuudesta ja
sen hoidosta. Saat myds valmiuksia oftaa puheeksi, tukea ja motivoida potilaita
tupakoinnin lopettamiseen

Koulutuksen kuvaus: Taman kurssin suonttamalla saat perustietoa tupakka- ja nikotiinirippuvuudesta ja
sen hoidosta. Saat myds valmiuksia ottaa puheeksi, tukea ja motivoida potilaita
tupakoinnin lopettamiseen

Kurssi on jaettu viiteen tekstimoduuliin, joista jokainen kasittelee omaa
aihekokonaisuuttaan. Moduulit ovat:

1. Mita ammattilaisen tulee tietda mielenterveys- ja paihdepotilaiden
tupakoinnista?

. Tupakkariippuvuus
Tupakoinnin lopettamiseen kaytettavat tukihoidot

. Psykososiaalinen hoito ja tuki

. Palveluketju tukee tupakoinnin lopettajaa

[Sa B LI S ]

Joihinkin moduuleihin siséltyy linkkeja ja videoita. Vierkkokurssin voi suorittaa
kemalla, tai useammassa osassa.

Kurssin lopussa on Testaa tietosi -osuus, mink3 kaytyaan saa kurssitodistuksen

sahkapostiin.
Antoisaa kurssial bévd N
J, FRO
Ensimmaiseen moduuliin => (=]

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta




TERVEYSKYLAPRO » Oppaat ja valmennukset » Tupakoinnin lopettamisen valmennuskurssi

Tupakoinnin lopettamisen
valmennuskurssi -

v Moduuli 1: Miksi ottaa leikkauspotilaan
tupakoinnin lopettaminen puheeksi?

Miten tupakointi vaikuttaa minun
potilaani leikkaukseen?

Tupakastavieroitus on
kustannusvaikuttavaa

v Moduuli 2: Miten otan potilaan
tupakoinnin puheeksi?

Kirjaaminen potilastietoihin ja
hoitosuunnitelma

Moduuli 3: Miten jarjestan
tupakastavieroitushoidon

Kirjallisuusviitteet:

TUPAKOINNIN LOPETTAMISEN
PUHEEKSIOTON VERKKOKURSSI
-operatiivisten alojen laakareille
-TerveyskylaPRO

- Filhan tuottama kurssi
vhteistyossa HUS:in kanssa

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta

w Tupakoinnin lopettamisen valmennuskurssi

Tupakoimaton leikkaus - verkkokurssi puheeksioton tueksi
Tama verkkokurssi on tarkoitettu operatiivisten alojen [adkareille.

Kurssilla kdydaan lapi tarkeimmat syyt ottaa leikkauspotilaan tupakointi puheeksi vastaanotolla ja annetaan
esimerkkeja kdaytanndn tilanteista. Kurssilla kdydaan lapi, miten tupakasta vieroitus tulee olla organisoitu niin, ettad
potilaalle on tarjolla paras mahdollinen lopettamisen tuki ennen leikkausta.

Verkkokurssi keskittyy tupakoinnista aiheutuviin haittoihin leikkauksen kulun ja siita toipumisen nakékulmasta.
Verkkokurssin tuottaa keuhkoterveysjarjesté Filha.

ALOITA VALMENNUS =
FILHA




OmatAskeleet

— Lolnre askelia ket savotomuniio = Itsendinen oma tukipaketti tupakoinnin

lopettamiseen

- Raskaana olevalle tupakoinnin
lopettajalle ja hanen kumppanille

- Sote-ammattilaisille

Kesto noin 10 minuuttia
Sisaltd avautuu yksilollisesti

Asiatietoa, mutta myos
KOKEMUKSELLISTA tietoa ja tukea

ASKEL1: valmistautuminen
ASKEL2: lopettaminen
ASKEL3: savuton ja nikotiiniton elama
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Kehitettiin osana Filhan Raskaus ilman ;’; oy
J. SO
tupakkaa-hanketta o
FILHA

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta



Filhan JULISTEITA odotusaulaan ja vastaanotolle

Savuton vanhemmuus,
8Sx pieni askel kerrallaan
)

1 Oletko miettinyt
savuttomuutta? N

utta? Nyt on us
paras hetki. Lopettamalla o ) ) E E
viltit tupakoinnin 2Mllla|5|ssa tilanteissa o
aiheuttamat haitalliset £ tupakanhimo yleensa 1
vaikutukset masuvauvallesi. iskee? Valmistaudu E d

lopettamiseen
tutustumalla omaan
riippuvuuteesi.

1
3 Sina onnistut. Tee % g
paatoés savuttomuu- A 2

desta. Ota neuvolan ja / o
laheisten seka verkosta Tutustu e
16ytyva tuki vastaan. omataskeleet.fi- /

sivulla samassa '{ ‘&

tilanteessa olevien —7‘:\ Z

aitien lopettamis-

tarinoihin.

5Valmistaudu ﬁ
lopettami:

huolellisesti. Paata Minkilaisia

péiva jolloin lopetat. riskitilanteita
saatat kohdata? Mieti
etukiteen myos se,
miten aiot toimia,
jotta et retkahtaisi.

Ensimmaiset paivat
ttoma it
= vaikeimmat. Ole ylpea
’ onnistumisesta.

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta

OmatAske

omataskeleet.fi + www.filha.fi

eel

- kolme askelta kohti savuttomuutta -

Raskaudenaikaisen tupakoinnin ehkaisy ja vahentaminen

Tupakasta voi puhua!

Tukea ja ohjausta saa neuvolasta

20/

FILHA




NAIN AUTAT TUPAKOIVAA AITIA LOPETTAMAAN

Ota puheeksi

Vaikka tupakointi voi tuntua vaikealta asialts, ota se silti puheeksi.
Kysy myds nuuskan ja sihkosavukkeen kiytosts,
Tutkimusten mukaan 3idit haluavat, ett tupakoinnista puhutaan.

“Millaisia ajatuksia tupakointisi sinussa herdttaa?"”

TUPAKASTA VIEROITUKSEN MINI-INTERVENTIO

Tupakkariippuvuus on seka fyysista, psyykkista etta sosiaalista riippuvuutta
sisaltava oireyhtyma (F17, ICD-10).

Lyhytkin terveydenhuollon henkiloston tekema vieroitusohjaus on tehokas
(www.kaypahoito.fi),

SUUN TERVEYTTA

Tukea tupakoinnin lopettamiseen puhelimitse ja verkossa: Maksuton neuvonta-

puhelin 0800 148 484 (ma—pe klo 13-18), www.stumppi.fi, www.tupakkainfo.fi B Tupakointi ja nuuskan kaytto aiheuttaa voimakkaan

nikotiiniriippuvuuden.

Miten riippuvainen olet nikotiinista?

Kuinka plan herittydsi poltat ensimmaiisen savukkeen?

A alleémin(zp) B 6-30min{2p) C 3-6omin(ip) D yhi6ominlop)

® Jopa 80 % suusyovasta selittyy tupakoinnista

ja runsaasta alkoholin kdytosta.
Kuinka monta savuketta poltat piivittiin? P I
® Tupakointi irrottaa hampaita ja tulehduttaa hammas-

A alleso(op) g n20(1p) C a30(2p) D ylizoGp) implantteja, mutta peittaa ientulehduksen merkit.

Tulkinta: Vahiinen 1p. Kohtalainen 2p, Vahwa 3 p. Hyvin vahva rilppuvuus 4-6 p,

Keskustelkaa tupakoinnin vaikutuksista : smi
didin ja lapsen terveyteen e bl s TUPAKOINNIN NUUSKAN

“Kerro, mita tieddt tupakoinnin vaikutuksista sikioon / vauvaan, HAITTAVAIKUTUKSIA HAITTAVAIKUTUKSIA
niin en kerro sinulle asioita, jotka sind jo tiedat.” . . ! : : i s
) } W Hampaiden pysyvat M Pahanhajuinen
Tupakan sisditamat myrkylliset aineet lipaisevat istukan ja : S ipakastavieroity 0 atju varjaytymat hengitys
helkentavat sikion nsaantia. Tupakoinnin lopettamisella
on todettu olevan t5 hydtyji sikisn kannalta: 5 L L ' B Pahanhajuinen hengitys B lenten vetaytymat

= Keskenmenon ja ennenalkaisuuden riski plenenee nmiskan pitopaikassa
« Tupakoinnin ja nikotiinin hatallinen valkutus sikion stika !lampaiden i
k Ja kehityk sah Parodontiitti,peri- kiinnityksen menetysta
» Estetaiin katkytkuolemia ole ;:‘t’::laer;‘t:i' '(‘I:r:l::ta‘:)_ Limakalvomuutokset,
Tupakoinnilla haittoja lapsen syntymin jilkeen: b) "Sinusta sils tu kosk implantin ymparilla e
« Vastasyntyneelld on vieroitusoireita, kuten Srtyneisyytta ) ein, Nuuskan kaytto
Ja tkuisuutta seka suurentunut koliikin riski edistaa mahdollisesti
« Imetys- ja maidoneritysvalkeuksia : i : : L : S - suusyopaa
« Lapsella on suurempi riski ylipainoon ja astmaan sairastumiseen - i : : 3 Suusyopa
» Ensimmaisten eli ien aikana tupakansavulle altistuvills N
lapsilla esiintyy muita enemman hengitystie-infektioita

Karvakieli

Limakalvomuutokset
ja syovan esiasteet

THL:n ja terveysjarjestojen yhdessa tuottamia A5-kokoisia %55
kortteja sote-ammattilaisten tueksi FILHA

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta




Filhan Videokirjasto R

www.VvideoKirjasto.fi

--lyhyita tietoiskuja keuhko-
terveydesta ja keuhkosairauksista
terveydenhuollon ammattilaisille
-tupakka- ja nikotiiniriippuvuusosio

VipEOK!P

»
."hl.

Aihevalinta

Voit valita aiheen alla olevista laatikoista.

Aikuisen astma [ Pikkulapsen astma Allergia

Keuhkosyopa Sisdilma

D ELCERE
nikotiiniriippuvuus

Webinaaritallenteet

Tuberkuloosi Uniapnea

Tupakka- ja nikotiiniriippuvuus

Terveyshaitat
Mikotiinin terveyshaitat
Tupakan siséltamét haitalliset aineet
Keuhkosairaudet
Syddn- ja verisuonisairaudet
Sydpataudit
Diabetes
« ‘Yhteys muihin sairauksiin
Riippuvuus
« Nikotiiniriippuvuus
« Psyykkinen riippuvuus
« Vieroitusoireet
Hoito
s Vieroitusohjaus
» Yksildohjaus
« Ryhmaohjaus
« Vieroitussuunnitelma ja seuranta
« | ddkehoito vieroituksessa
« Nikotiinikorvaustuctteet
« Reseptilddkkeet
» Retkahdus
« Soveltuvatko tupakka- ja nikotiinituotteet osana vieroitusta
IMotivaatio
« Puheeksi otto

Terveyshaitat

Riippuvuus

Hoito

Motivaatio

Lopettamisen tuen tydkalut

Nikotiiniton leikkaus

Mielenterveys ja pdihdepotilaat

Vauvaa odottavat perheet

« [Motivoiva keskuskelu
« Lopettamisen my&nteiset vaikutukset terveyteen
» Painon nousu tupakoinnin lopettamisen seurauksena
» Lopettamisen tuen tydkalut
« Nikotiiniriippuvuuden arviointi
« Nikotiinin lopettamisen tuen lomakkeet
« Tyokaluna hakamittari
Nikotiiniton leikkaus
» Tupakoinnin lopettamisen valmennuskurssi -verkkokurssi puheeksioton tueksi
operatiivisilla aloilla

Tietoa tupakka- ja nikotiinivieroituksesta



http://www.videokirjasto.fi/

