Mitd nyucka ciciltig?’

Ruotsalainen kostea nuuska sisdltdd kaikkiaan
noin 2 500 kemiallista qinetta, kuten

Tupakkaa 40-45%
Vettd 45-60%
Natriumkarbonaattia 12-25%
Natriumkloridia (suolaa)  16-3,3%

Kosteudensdilyttijid 1,5-3,5%
Makuaineita kuten sokeria < 1%
Nikotiinia 05-10%

Syopdvaarallisia aineita kuten
-Tupakan nitrosoamiineja 4 -5ppm
-Aromaattisia hiilivetyjd alle 5ppm
-Radioaktiivista poloniumia

Muita myrkyllisid aineita kuten
-Raskasmetalleja: lyijy, kadmium...
-Jdimid tuholais- ja kasvimyrkyistd
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Nuuckalaaduicea
oh eroja

Monissa kehitysmaissa, etenkin Aasiassa, kyte-
ticin hyvin haitallisia, voimakkaasti drsyttévid ja
syopdd aiheuttavia suutupakkalaatuja.

Amerikkalaisessa nuuskassa on enemman
haitallisia aineita kuin ruotsalaisessa nuuskassa.

Syopdvaaralliset hiilivedyt tulevat savukaasuista
tupakkaa kuivattaessa.Valmistusmenetelmissii on
eroa, mutta niitd ei kerrota myyntipakkauksessa.

[uholais- ja kasvimyrkkyjdamien médrdt riippuvat
«asvuolosuhteista ja maasta, mistd raakatupakka
tulee. Téitd ei ilmoiteta myyntipakkauksessa.

Nuuskaan lisdtty sokeri aiheuttaa ham?aisiin
reikid. Sokerin méirdd ei ilmoiteta pakkauksessa.
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Miten nikotiini
vaikuttaa?

Pienet annokset kiihottavat, suuremmat lamaavat.

Ensi kokeiluissa vaikutukset tuntuvat huonona
olona, jéinnittyneisyyfend, usein vapinana.
Sietokyvyn |<eKiHyessti nikotiinin vaikutus tuntuu
sekd piristavénd eftd ravhoittavana.

Nikotiini aiheuttaa vahvan riippuvuuden

i 80 Prosen’rille |<d¥deis’rd.
e aiheuttaa yhtd vaikeata riippuvuutta kuin
vaaralliset huumeet kokaiini ja heroiini.

Kukaan ei huoli niketiinitonta fupakkaa. Jos
tupakan nikotiinipitoisuutta vihennetdin,
tupakkaa kéytetddn suurempi annos. Niin sanotut
kevytsavukkeet ovat siis pelﬁkdd harhautusta.
Niiden mukana saa enemmin savua ja savun
sisciltdmid haitallisia aineita.

—x
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Nuuckacta ja tupakanpoltosta
erilainen nikotiiniannog:

lupakkaa poltettaessa nikotiini imeytyy hyvin
nopeasti, veren nikotiinipifoisuus nousee
korkeaksi, mutta laskee pian.

Nuuskan |<dde|jd||d veren nikotiinipitoisuus pysyy
korkealla tasolla jopa jatkuvasti, jos nuuskamdllid
vaihdetaan uuteen.

Keskimdrdinen nuuskaaja kéyttdd sitd noin
13 tuntia vuorokaudessa ja saa 20-30 savuketta
vastaavan mardn nikotiinia.

Nuuskan kayttdjillé on yleisesti vaikeampi
nikotiiniriippuvuus kuin tupakkaa polttavilla.
Nuuska ei sovi tupakan polttoa lopettavan avuksi.
Nikotiinipurukumi nostaa veren nikofiini-
pi’roisuucﬁzn vain puoleen siitd kuin nuuska.
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Nikotiinin imeytyminen vereen
eri kiyttotavoicea:
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Mitd nuyucka
aiheuttaa?’

~ei ainakaan paranna suoritus- tai tydkyky.

V>-9->-9

Nikotiini kiihdyttdd syddmen sykettd ja nostaa
verenpainetta = sydamen iskutilavuus pienenee!
Verenliier’rojdrjes’relmd kéirsii. Verenkierron heik-
keneminen lisdi likuntavammojen vaaraa ja hi-
dastaa lihasten palautumista harjoituksen jdlkeen.

AT

Nikotiini vaikuttaa koko elimistéon: lihaksiin,
selkddn, rakkauseldmddn, lisdantymiskykyyn...
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Raskauden aikana nikotiini kulkeutuu istukan
«autta lapseen ja imetyksessé didinmaitoon.
"upakka’ruoHei#a kiyttdvien ditien lasten
syntymdpaino on alhaisempi. Nikotiini voi héiritd
vauvaikdisen hengityskeskusta ja olla yhteydessi
kitkytkuolemaan.

Vuosikymmenien nuuskan kéytté tuo noin puoli-
toistakertaisen riskin kuolla

syddn- ja verisuonisairauksiin
tupakoimattomiin verrattuna
(Ruotsissa noin 1400 ennen-
aikaista kuolemaa vuodessa).

Nuuskaa kyttavilld on enemmiin sairauspoissa-
oloja ja oireita kuin fupakeimattomilla.
Tupakoivat ja nuuskaa kéyttévit joutuvat 50 %
leisemmin ennenaikaiseﬁe e|éi|<|{ee||e kuin
Yupakoima’r"oma’r (Bolinder 1997).
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Mitd nyucka aiheuttas
cyuces?

Nuuska on likainen ja haitallinen tapa saada
nikotiinia nikotiiniriippuvuuteen. Suu ei ole raikas
eikd puhdas.

Nuuska drsyttdid suun limakalvoja. Aluksi syntyy
vaalea fai ruskehtava, ryppypintainen |di|<Kd Koh-
taan, jossa nuuskaa pidetddn. Ajan kuluessa ldikka
VoI Jruha punaki?’avaksi ja haavaiseksi. Silloin on

kiire lddkdriin. Kyseessd voi olla alkava syépé.

Jos kaytdt nuuskaa, tarkkaile nuuskan aiheut-

tamaa likkdd suussasi. Suuvaurioden synty-
mistd voit hidastaa, kun et pidd nuuskaa aina
samassa kohdassa.




Nuucka vaurioittas

ikenid.

Nuuskassa on sekd kemiallisesti drsyttévid ettd
hankaavia aineita, kuten suolakiteitd, jotka
haavoittavar seké suun limakalvoa eftd ientd.

en verdytyy ja hammaskaula paljastuu.
aljostunul hommaskaula, jolla ¢ ole kil
suojaamassa, véirjdyTyy nuuskasta, kuluu ja
rei|{iin’ryy helposii.

Rl 'f:;-'._ ._‘.':'
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Mitd Suomen laki eanoo
huuckacta ja tupakacta?’

\

§ Tupakkatuotteiden myynti ja luovuttami-
nen alle 18-vuotiaille on |<iedeHy.

F Suussa kaytettévdd tupakkaa ei saa elin-
ceinotoiminnassa machantuoda, myyda fai
muutoin luovuttaa.

Koska nuuska, kuten muutkin tupakkatuotteet, on
riippuvuutta aiheuttava aine, laki pyrkii suojele-
maan erityisesti nuoria.

Suussa kdytettdvin tupakan myynti on kiellefty
kaikissa £U-maissa Ruofsia lykuunottamatta. Ne
£U-maat, joissa nuusk "*’rﬁ ei ole saavuttanut
jalansijaa, eivit ole Jglunneet markkinoille
riippuvuutta aiheuftvaa ainetta, jota nimen-
omaan nuoret ryhtyviit kokeilemaan.
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Cuomalaicten
huuckariippuvuug

Suomalaisista nuorista miehistd vuonna 1999
piivittdin nuuskaa kéytti noin 5% ja tupakkaa

oltti pdivittdin noin 20 %. Lisaksi nuuslfaa silloin
fﬁllﬁin kéiytti 12-14% pojista ja 1- 2% tytéistd
(Kouluterveys 1999. Stokes). Tdmd siitd huo|ima’f¥a, ettd
nuuskan ammattimainen maahantuonti ja myynti
on kielletty.

Suomessa siis joka viidennelld nuorella on
nikotiiniriippuvuus, johon he tarvitsevat apua.
Moni ndistd nuorista sekd kdyttdd nuuskaa eftd
olttaa tupakkaa; heilld on siis riippuvuus
«ahteen tupakan kéyttétapaan.

v

lupakkatuottee, J[oiden kokeilu aloitettiin
tavoitellen aikuistumisen, itsendisyyden ja
riiTpumaHomuuden tunteita, ryhtyivatkin

hallitsemaan.
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Miten eroon
nuuckacta?

Mieti mitd hystyisit lopettamisesta. Kirjaa
lopettamisen etuja ja keskustele jonkun kanssa
syistd lopettaa.

Mitkd syyt voivat haitata lopettamista?

Mitd vieroitusoireita ajattelet saavasi? Kauanko
ajq’rjr’reple’r niiden kestévan? Miten aiot selviylyd
niisTa:

Tee ifsellesi jdrjestelméllinen
lopettamissuunnitelma.
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1. P5étd milloin aiot
lopettaa.

On viisasta valmistautua kolmesta kuuteen
viikkoa ennen lopettamispdivéid. Kun olet
dittanyt lopettamispdivéstd, kirjoita se
Ealen’reriisi. Kirjoita myds muis’rulruslappuja
jidkaapin oveen, ilmoitustaululle ja muihin
paikkoihin, missé net ne usein.

2. Vahvicta pidtoetici.

Tdydennd listaasi lopettamisen eduista. Kerro
ystavillesi, ettd aiof lopettaa. Pyyda ystéviltdsi ja
perheeltsi tukea.

Tee lista myds seikoista, jotka sitovat sinua
nuuskaan. Punnitse nditd keskendn.

=
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3. Pidi piivikirjaa
huuckan kéytoetiei.

Kun olet pdttdnyt, milloin aiot lopettaa, tee
itsellesi selvéiksi paljonkoﬂa milloin kaytdt

v oo Xy \ v v oy v
nuuskaa. Voit kéyttdd “tukkimiehen kirjanpitoa”

tai merkitd jokaisen nuuskan ruudukkoon.
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4. Vihenni nyuckan
kiyHoa.

Kun vhennit nuuskan kéyttaad joka paivé, veresi nikofii-
nipitoisuus laskee hitaasti. Tamd lieventdd vieroitus-
oireita sitten kun lopetat.

Samalla muutat vihitellen niitd tapoja, jotka ovat
sitoneet sinua nuuskaan, ja opit olemaan ilman.

Nuuskan kéytén véhentémistd auttaa, kun

-piddt nuuskat poissa silmistd,

-vaihdat nuuskalaatua, ehkd pahemman
makuiseen,

-piddt nuuskaa vihemmén aikaa suussa,

totuttelet yhi pi’rem[pid aikoja siihen, ettei
huulen alla ole nuuskaa,

-vihenndt nuuskaa asteittain. Vihennd annosten
lukumdidrdid, tai tee pienempid annoksia. Vihennd
itsellesi sopivassa fahdissa lopettamispéividn asti.

larkkaile alkaako nuuskan aiheuttama jilki
suussasi parantua.

=
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5. Tectag
hikotiiniriippuvuutesi.

Ennen lopettamista voit selvittid, mifen
voimakas on nikotiiniriippuvuutesi. Jos
riippuvuutesi on suuri, voit etukdteen perehtyd
nikotiinikorvaushoitoon.

Vastaa seuraaviin kysymyksiin ja laske yhteen pisteesi:

Paljonko nuuskaa kaytdt paivassa? ~ Alle 1/3 rasiaa | piste
1/3 rasiaa
1/2 rasiaa

rasian tai yli

o

Miten pian herdttydsi aloitat? Alle 30 min
Yli 30 min

Kaytdtke nuuskaa nukkuessasi? Kytéin
Joskus
En koskaan

Millaista nuuskaa kaytat? Light
Annosnuuskaa
Irtonuuskaa

Kauanko voit olla ilman? Ale 2 tuntia
Yli 2 tuntia

Yli péivin

yhteens: .
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Jos sait 5-7 pistettd, nikotiiniriippuvuutesi el
todenndkaisesti ole kovin suuri ja pystyt varmaan
opettamaan ilman ni|<o’riini|<orvaus¥10i’roa.
Vdhennd ensin asteittain ja lopeta sitten
kokonaan.

Jos sait 8-15 pistettd, nikofiiniriippuvuutes|
ndyttd suurelta. Voit ottaa selvdd nikotiini-
korvaushoidosta, joka usein auttaa, jos aikaisem-
mat lopettamisyritykset ovat johtaneet hankaliin
vierotusoireisiin.

Nikotiinipurukumia kéytettdessd veren nikotiini-
pifoisuus on lahes puolta pienempi kuin nuuskaa
dytettdessd. Siksi on jdrkevid vihentdd nuuskan
«dyttod asteittain. Jos padtdt kaytad nikotiini-
corvaushoitoa, aloita se samana pivénd kun
opetat kokonaan nuuskan kéytén.
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©. Lopetuepiivi

Nyt tarvitaan pédttavaisyyttd,
joka johtaa voittoon!

A\

Ei ole aivan helppoa pédstd favasta, 4oka on ollut
osa eldimdd ehkd vuosien jan, mutta se on

mahdollista. Ota péivé kerrallaan. Tam piva
ei saa ainakaan olla se, jolloin hyvé pédtdksesi
petti!

Monilla paikkakunnilla on myés tarjolla ammatti-
enkilén apua tupakan kytén lo ehamiseen.
(ysy terveyskeskuksesta tar paikaﬁisis’ra ferveys-
idiesteista. Myts harmmaslackarils, -hoitajalf
tai suuhygienistiltd saat tukea lopettamiseen.

Miten eroon nuuskasta 18/19
www.hammasl fi




7. A4 aloita yudelleen!

Alg endid kokeilekaan tupakkaa - missdin
muodossa. Voitetun pelin kunniaksi tai lohduksi
tappion jdlkeen ofettu nuuska tai savuke tuo
riippuvuuden hetkessd takaisin.

Mg aloita vudelleen -ld ainakaan téindin!
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