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Tietoa nikotiinituotteista ja niiden terveyshaitoista

Haluaisitko lopettaa?
Miten elamasi muuttuisi ilman nikotiinia?

Oletko yrittanyt aiemmin lopettaa?

Moni yrittda useamman kerran ennen kuin onnistuu.
Aiemmat yritykset ovat osa oppimista — kayta niita voimavarana.

Savuke Sahkosavuke Nuuska Nikotiinipussit
(vape)

Kﬁyttatapa Poltettaessa syntyva Laite kuumentaa nesteen| Pussi- tai irtonuuska. Asetetaan huulen alle.
savu hengitetaan hengitettavaksi Asetetaan huulen alle. Nikotiini imeytyy
keuhkoihin. Nikotiini aerosoliksi. Nikotiini Nikotiini imeytyy limakalvoilta
imeytyy verenkierron imeytyy verenkierron limakalvoilta verenkier- verenkiertoon.
kautta aivoihin noin kautta aivoihin noin toon.

10-20 sekunnissa. 10-20 sekunnissa.
Ei palamisreaktiota.

Keskeiset Tupakkaa ja nikotiinia. Nikotiinia ja/tai Tupakkaa, nikotiinia, vetta, | Tupakkakasvista peraisin

ainesosat Poltettaessa syntyva 6-metyylinikotiinia seka | suolaa, makuaineita, olevaa tai synteettisesti
tupakansavu sisaltaa yli lukuisia muita yhdisteita. | erilaisia sailontaaineita ja valmistettua nikotiinia,
400 yhdistettd, joista Voi olla my6s nikotiiniton.| yhdisteita. Lukuisia makuaineita, hajusteita,
syopaa aiheuttavia Ei sisalla tupakkaa. syopaa aiheuttavia vettd, luonnollista kuitua,
aineita noin 70. aineita. sdilontaaineita.

Ei sisélla tupakkaa.

Nikotiini- Noin 8-12 mg/g Yleisimmin 3-20mg/ml Yleisimmin 7-8 mg/g Yleisimmin 2-20 mg/g

pitoisuus Yksi savuke painaa Vahvimmissa > 50 mg/g Vahvimmissa > 50 mg/g
noin1g Yksi pussi painaa 0,5-1g Yksi pussi painaa 0,5-19g

Nikotiinin Nikotiini voi aiheuttaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista riippuvuutta. Synteettinen nikotiini on voimakkaampaa,

merkittivim- joten pienempi maara riittaa riippuvuuden syntyyn.

mat haitat Nikotiini nostaa syketta ja verenpainetta. Se lisaa riskia sydan- ja verisuonitaudeille, 2-tyypin diabetekselle ja
syovalle. Hoitojen komplikaatioriski kasvaa ja haavojen ja murtumien paraneminen hidastuu. Nuorilla nikotiini
haittaa aivojen kehittymista.

Erityisesti sahkosavukkeen ja nikotiinipussien kayton pitkdaikaishaitoista kertyy jatkuvasti uutta tutkimustietoa.

Muut Lisaa riskia sydan- ja Keuhkojen toimintakyky | Suun limakalvovaurioiden | Suun limakalvovaurioiden

keskeiset verisuonitaudeille, alenee, sydan- ja ja suun terveyshaittojen ja suun terveyshaittojen

N hengityselin- ja verisuonisairauksien riski kasvaa. Lisaa riskia riski kasvaa.
haitat sybpasairauksille, suun seka sydvan ja suun suolisto- ja suun alueen

terveysongelmille seka
mielenterveyshairidille.
Heikentaa ladkehoitojen
tehoa.

terveyshaittojen riski
kasvaa.

syopiin, 2-tyypin
diabetekseen ja
metabolisen
oireyhtymaan.
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Tee lopettamispaatos, valmistaudu ja selata riippuvuus

Tunnista
riippuvuutesi

Onko riippuvuutesi fyysista, psyykkista,
sosiaalista — vai naita kaikkia? Fyysista
riippuvuutta voit arvioida nikotiiniriippu-
vuustestilla ja psyykkista nikotiinipaivakir-
jan tai hyoty-haitta-erittelyn avulla.

Ennakoi riskit - Paata
valta retkahdus lopettamispaiva

Merkitse kalenteriisi,
milloin kaytat tupakka- ja
nikotiinituotteita viimeisen
kerran.

Lopettaminen onnistuu paremmin,
kun valmistaudut etukateen.
Tunnista riskitilanteet ja mieti,
miten valtat retkahdukset.
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Vieroitusoireet
helpottavat nopeasti
Vieroitusoireet, kuten univaikeudet,

artyneisyys ja ahdistuneisuus,

kestavat yleensa muutamasta
paivasta kahteen viikkoon.
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Retkahdus ei
pysayta sinua

Ala lannistu, jos retkahdat.

Se on osa muutosta. Pohdi,
mika sen aiheutti, kayta
oivallusta voimavarana ja jatka
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nikotiinittomuutta. @
‘_---------------------------’
Pida Vinkkeja
lopettamispaivikirjaa nikotiininhimon hetkiin e
Seuraa lopettamismatkaasi kirjaamalla Himo kestaa vain hetken — a te
ylOs ajatuksiasi paivittain tai viikoittain: usein vain muutaman minuutin. ope
* Myonteiset ja kielteiset tunteet « Ajattele himon yli. Mieti jo sita tunnetta, e
« Nikotiininhimon voimakkuus (0-10) kun olet selattanyt himon!
Paivakirja auttaa sinua kasittelemaan « Pida saatavilla terveellisia valipaloja, o Dol 0
tunteita ja seuraamaan nikotiininhimon imeskelytabletteja tai purukumia. - _=-'; -
vahenemista. « Tee jotain aktiivista — kavele, neulo, s22e , o
varita tai ratko pulmapeli. 3 x> :
« Muistuta itse&si, miksi lopetit. (@) .33 808;
2 Sano itsellesi: "Mina pystyn tahan."
.-------------------------
Maksutonta tukea on saatavilla terveydenhuollosta ja verkosta
- valitse sinulle sopivin tapa:
Stumppi Terveyskyla Omaolo 28 péivaa ilman
oo N - - rl 2
'er eot72s 8 ¥
o .k l' = S = oS ol 0, *on
Verkkoryhmat, vertaisvinkit, Itsehoito-ohjelma Itsehoito-ohjelma Suljettu
neuvontapuhelin verkkoryhma
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