FINSKA

Savuton lapsuus— anna lapsellesi

mahdollisuus kasvaa ilman

tupakkaa

PASSIIVINEN TUPAKOINTI

Jos lapsi oleskelee tupakoitsijoiden laheisyydessé,
myos han tupakoi. Kun lapsi hengittad savua,

hén altistuu samoille vaarallisille yhdisteille kuin
tupakoitsija itse. TAmMé& tunnetaan passiivisena
tupakointina. Se on vaarallista kaikille, mutta
erityisesti lapsille, joiden keuhkot ja vastustuskyky
eivat ole vield taysin kehittyneet.

LAPSELLA ON OIKEUS
SAVUTTOMAAN YMPARISTOON

Vain muutama yksittainen henkays savua pilaa
huoneen ilman. Ei riitd, ettd polttaa vain yhdessa
huoneessa tai liesituulettimen alla. Savu leviaa
kaikkialle. Ei my6skaan riita, ettd ikkuna tai ovi
avataan. On suuri riski, ettd savu leviaa. Ja vaikka et
itse huomaisi savua, sité voi silti olla huoneessa, silla
80 prosenttia tupakansavusta on nékymétonta ja
hajutonta.

Suojaa lastasi tupakansavulta ja varmista, ettei kukaan
tupakoi hanen l&heisyydessdén. Tdméa koskee myds
vesipiipun polttamista. Jos tupakoit itse, muista ettet
tee sitd koskaan sisélla tai autossa.

VAIKUTUS LAPSIIN

Tupakansavu aiheuttaa silmien Kirvelyd, arsytysyskaa
ja paansarkya. Hengitysteiden limakalvot altistuvat
infektioille. Siksi tupakoivien vanhempien lapset
karsivat muita useammin hengitystieinfektioista ja
korvatulehduksista. Pahiten karsivat pikkulapset, jotka
ovat herkempid eivétka pysty kertomaan, ettd karsivat
tupakansavusta.

Passiivinen tupakointi lisaa allergioiden riskia ja
pahentaa astmaa sairastavien lapsien oireita. Akillinen
katkytkuolema on harvinainen, mutta sen riski kohoaa,
jos &iti on tupakoinut tai kayttdnyt nuuskaa
raskausaikana ja nousee edelleen, jos vastasyntynyt
altistuu tupakansavulle.

IMETYKSESTA

Rintamaito sisélta4 kaiken vauvan tarvitseman
ravinnon ja suojaa infektioita vastaan. Imetys vahent&a
akillisen katkytkuoleman ja diabeteksen riskia.

Jos kaytét tupakkatuotteita, rintamaitoon erittyy
nikotiinia ja muita myrkkyjé, josta ne siirtyvét lapseen.
Siksi on parasta, ettei kdytd tupakkaa tai muita
nikotiinituotteita, kun imettaa. Riskeista huolimatta
kuitenkin suositellaan, ettd myos tupakoivat ja
nuuskaavat didit jatkavat imetystd, sill4 didinmaidon
hyotyjen katsotaan olevan riskejé suuremmat.

LAPSET SEURAAVAT AIKUISTEN
ESIMERKKIA

Olet térked esikuva, jolta lapsesi oppivat ja jota

he matkivat. Tdma koskee myds tupakointia.

Jos vanhemmat kayttavat tupakkatuotteita, riski etta
lapsi alkaa polttaa tupakkaa tai kaytta4 nuuskaa
kaksinkertaistuu. Tama kay ilmi seka ruotsalaisista
ettd kansainvalisistd tutkimuksista.

AJATUSVIRHEITA

POLTAN AINOASTAAN LIESITUULETTIMEN
ALLA, JOTEN SAVU KATOAA HETI

Vaikka polttaisit vain liesituulettimen alla, savu levida
kuitenkin keittioon.

TUPAKOINTI TAI NUUSKAAMINEN
RAUHOITTAA MINUA

Tupakoitsija/nuuskaaja on noidankehassa, jossa
tupakkaa tai nuuskaa kaytetadan pitdmaan mieliala
tasapainoisena. Itse asiassa nikotiinintarve saa
mielialan artymaan. Kun lopetat, noidankehd katkeaa.
Muutut rauhallisemmaksi, rennommaksi ja mielialasi
on tasaisempi. Ensimmaisten viikkojen aikana osalla
saattaa olla enemman stressia ja artymysta. Niita
sanotaan vieroitusoireiksi.



FINSKA

LIHOIN JO NIIN PALJON RASKAUSAIKANA,
JA JOS LOPETAN TUPAKOINNIN, PAINONI
NOUSEE LISAA.

Ei ole varmaa ndyttoa, ettd tupakointi tai
nuuskaaminen auttaisivat pitimaan painon

kurissa. Jotkut tutkimukset osoittavat perati
péinvastaista. Tupakointi ja nuuskaaminen ovat joka
tapauksessa terveydelle haitallisia, ja imettdminen saa
usein painon putoamaan nopeasti.

ILMANSAASTEET OVAT VAHINTAAN YHTA
VAARALLISIA KUIN TUPAKANSAVU.

Edes runsaasti lilkenndidyn paékadun varrella ilmassa
ei ole yhtd montaa vaarallista ainetta kuin
tupakansavussa.

ELAMA ON TAYNNA RISKEJA. KAIKKEA
VASTAAN EI VOI SUOJAUTUA.

Tama pitdd paikkansa, mutta kaikista kohtaamistamme
riskeisté tupakointi ja passiivinen tupakointi ovat
asioita, joiden suhteen voimme tehda valinnan.

LOPETA NAIN

PAATA LOPETTAMISPAIVA. Paat4, milloin
lopetat. On normaalia, ettd haluat totutella ajatukseen
tupakoinnin lopettamisesta viikon tai parin ajan.
Jotkut taas lopettavat mieluiten saman tien.

LOPETTAMISPAIVANA LOPETA KERRASTA.
Tupakoitsijat, jotka lopettavat kerrasta, onnistuvat
ldhes kaksi kertaa niin todenndkaisesti kuin ne, jotka
yrittavat lopettaa vahentdmall& poltettujen savukkeiden
maaraéa vahitellen.

HEITA TUPAKKATUOTTEET POIS. Hankkiudu
eroon kaikista savukkeista, nuuskasta ja tarvikkeista.

VIEROITUSOIREET. Kun lopetat tupakoinnin, voit
jonkin aikaa tuntea huimausta, keskittymisvaikeuksia,
levottomuutta ja artymysta. Oireet menevat kuitenkin
ohi. Ne ovat voimakkaimmillaan ensimméisten paivien
ajan ja lievenevat sitten vahitellen ja haviavat
kokonaan yleensi 2—4 viikossa.

TOIMINTAMALLEJA. Mieti, millaiset tilanteet
laukaisevat tupakanhimosi. Valté tilanteita, joissa
tunnet houkutusta tupakoida Mieti valmiiksi muutamia
kikkoja sellaisten tilanteiden varalle, joissa himo iskee.
Vesilasillinen, mielelldan sitruunalla maustettuna, voi
auttaa. Nuuskan tilalle huulen alle voi laittaa palan
tuoretta inkivaaria. Syo sédannollisesti valttaaksesi
nalantunnetta, silla sen voi sekoittaa nikotiininhimoon.
Fyysinen toiminta voi auttaa helpottamaan
vieroitusoireita ja ehk&ist4 painonnousua.

APUVALINEET. Nikotiinikorvausvalmisteet
lievittavat lopettamiseen liittyvia oireita ja parantavat
mahdollisuutta onnistua. Niihin ei tarvitse reseptié.

On olemassa myds reseptiladkkeitd, joita kaytetdan
tupakoinnin lopettamisen tukena. Niistd voi keskustella
la&karin kanssa. Jos imetét, keskustele laakarin kanssa
ennen kuin alat kdyttaa tupakasta vieroittamiseen
tarkoitettuja ladkkeité.

OTA APUA VASTAAN

Lastenneuvolan hoitaja tai lastenldakari osaa
yleensd vastata tupakointia koskeviin
kysymyksiisi.

= Qta vastaan apua tupakoinnin lopettamiseen
koulutetulta tukihenkil6ltd. Heitd on
useimmissa terveyskeskuksissa ja usein mygs
lastenneuvoloissa, sairaaloissa ja
hammashuollossa. Kysy henkilokunnalta,
mist4 apua on saatavilla omalla
asuinpaikkakunnallasi.

= Sluta Roka -linjalta, puh. 020-84 00 00, saat
ilmaiseksi neuvoja ja tukea tupakoinnin ja
nuuskan kayton lopettamiseen (ruotsiksi).
www.slutarokalinjen.se

= Monet ovat saaneet my0s apua
kannykkasovelluksista, kuten Rokfri
(aikuisille) ja Fimpaaa! (nuorille).

= Lisé&tietoja tupakoinnin lopettamisesta
osoitteessa TobaksStopp.Nu

Tietoa Psykologer mot Tobak -jarjestolta. Verkkosivut: psykologermottobak.org, tobaksstopp.nu.

Esite on tuotettu Kansanterveysviraston taloudellisella tuella.

Kaannoksesta vastaa Region Sormland yhteystydssa Psykologer mot tobak -jarjestdn ja Natverket
halsoframjande halso- och sjukvard -verkoston kanssa.


http://www.slutarokalinjen.se/
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