Mitoen eroon

nuuckacta?

Nikotiini aiheuttaa vahvan riippuvuuden yli 80 prosentille kayttajista. Pienet annokset kiihottavat, suuremmat
lamaavat.

Nuuskasta ja tupakanpoltosta saadulla nikotiiniannoksella on eroa.

Tupakkaa poltettaessa nikotiini imeytyy hyvin nopeasti, veren nikotiinipitoisuus kohoaa korkeaksi, mutta
laskee myoskin pian. Sitdvastoin nuuskan kayttajalla veren nikotiinipitoisuus pysyy korkealla tasolla pitkaan.
Keskimaarainen vakituisesti nuuskaava kayttaa sitd noin 13 tuntia vuorokaudessa ja saa 20-30 savuketta
vastaavan maaran nikotiinia. Tasta johtuen nuuskan kayttajilla on usein vaikeampi nikotiiniriippuvuus kuin
tupakoitsijoilla, ja nuuskasta eroon paasemiseksi tarvitaan usein enemman seka valmistautumista etta
tahdonlujuutta. Niill3, jotka sekd nuuskaavat ettd polttavat tupakkaa, on riippuvuus kahteen kayttétapaan.

Etks halua endid antaa tupakan hallita?

Mita hait aikoinaan ensimmaisilla nuuskauskerroillasi? Itsenaisyyden, aikuistumisen ja riippumattomuuden
tunteita? Tulitko sensijaan riippuvaiseksi nikotiinista?

Oletko miettinyt mita hyotyisit lopettamisesta? Kirjaa lopettamisen etuja ja keskustele jonkun kanssa syista
lopettaa.

Mitka syyt voivat haitata lopettamista? Mita vieroitusoireita ajattelet saavasi? Kauanko ajattelet niiden
kestavan? Miten aiot selviytya niista?

Kun olet pddttinyt padstd tupakasta eroon, tee itsellesi jdrjestelmdllinen
lopettamissuunnitelma.

1. Pétd milloin aiot lopettaa.

On viisasta valmistautua kolmesta kuuteen viikkoa ennen lopettamispaivaa. Kun olet paattanyt lopet-
tamispaivan, kirjoita se kalenteriisi. Kirjoita myds muistutuslappuja jddkaapin oveen, ilmoitustaululle ja muihin
paikkoihin, missa naet ne usein.

2. Vahvista patastsi.

Taydenna listaasi lopettamisen eduista. Kerro ystavillesi, etta aiot lopettaa. Pyyda ystaviltasi ja perheeltasi
tukea.
Tee lista myos seikoista, jotka sitovat sinua nuuskaan. Punnitse naita keskenaan.

3. Pida pivakirjaa nuuskan kéytastsi.

Kun olet paattanyt, milloin aiot lopettaa, tee itsellesi selvaksi paljonko ja milloin kdytat nuuskaa. Voit merkita
jokaisen nuuska-annoksen ruudukkoon.
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4. Vighennd nuuskan kéyttod.

Kun vahennat nuuskan kayttda joka paiva, veresi nikotiinipitoisuus laskee hitaasti. Tama lieventaa
vieroitusoireita sitten kun lopetat. Samalla muutat vahitellen niita tapoja, jotka ovat sitoneet sinua nuuskaan,
ja opit olemaan ilman.

Nuuskan kayton vahentamista auttaa kun

-pidat nuuskat poissa silmista,

-vaihdat nuuskalaatua, ehka pahemman makuiseen,

-pidat nuuskaa vahemman aikaa suussa,

-totuttelet yha pitempia aikoja siihen, ettei huulen alla ole nuuskaa,

-vahennat nuuskaa asteittain. Jos kaytat annoksia, vadhenna lukumaaraa. Jos kaytat irtonuuskaa, tee
pienempia annoksia. Vahenna itsellesi sopivassa tahdissa lopettamispaivaan asti.

-tarkkaile nuuskan aiheuttamaa laikkaa suussasi (mikali vahennat nuuskaamista, alkaa laikan
haviaminen todennakdisesti samantien). Pyyda hammaslaakariasi tarkkailemaan tilannetta.

5. Testaa nikotiiniriippuvuutesi

Ennen lopettamista voit selvittdd miten voimakas on nikotiiniriippuvuutesi vastaamalla seuraaviin kysymyksiin
ja laskemalla yhteen pisteesi.

Omat pisteesi:

Paljonko nuuskaa kaytat paivassa? Alle 1/3 rasiaa 1 piste
1/3 rasiaa 2p.

1/2 rasiaa 3p.
rasian tai yli 4 p.
Miten pian herattyasi aloitat? Alle 30 min 2 p.
Yli 30 min 1p.
Kaytatkd nuuskaa nukkuessasi? Kaytan
Joskus
Mita nuuskaa kaytat ? Light
Annosnuuskaa
Irtonuuskaa
Kauanko voit olla ilman? Alle 2 tuntia
Yli 2 tuntia
Yli paivan

—jos sait 5-7 pistettd, nikotiiniriippuvuutesi ei todennakdisesti ole kovin suuri ja pystyt varmaan lopettamaan
ilman nikotiinikorvaushoitoa. Vahenna ensin asteittain ja lopeta sitten kokonaan.
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—jos sait 8-15 pistettd, nikotiiniriippuvuutesi ndyttaa suurelta. Voit ottaa selvaa nikotiininkorvaushoidosta, joka
usein auttaa, jos aikaisemmat lopettamisyritykset ovat johtaneet hankaliin vierotusoireisiin. Nikotiinipurukumia
kaytettaessa veren nikotiinipitoisuus on lahes puolta pienempi kuin nuuskaa kayttettaessa, siksi on viisasta
vahentaa nuuskan kayttda asteittain. Jos paatat kayttaa nikotiinikorvaushoitoa, aloita se samana paivana kun
lopetat kokonaan nuuskan kayton. Kayta nikotiinikorvausvalmistetta ohjeiden mukaan, vahenna sita asteittain
ja lopeta se noin kolmen kuukauden kuluessa.

6. Lopettamispdivi

Nyt tarvitaan paattavaisyyttd, joka johtaa voittoon! Ei ole aivan helppoa paasta tavasta, joka on ollut osa
elamaa ehka vuosien ajan, mutta se on mahdollista. Ota paiva kerrallaan. Ota asenne: “Tama paiva ei
ainakaan ole se, jolloin paatdkseni pettaa!”.

Monilla paikkakunnilla on tarjolla ammattihenkildon apua tupakan kayton lopettamiseen. Kysy
terveyskeskuksesta tai paikallisista terveysjarjestoista. Myos hammaslaakarilta ja -hoitajalta saat tukea
lopettamiseen.

7. Mg loita uudelleen.

Al enda kokeilekaan tupakkaa - missdan muodossa. Voittoisan pelin kunniaksi tai lohdutukseksi haviéén
otettu nuuska tai savuke tuo usein riippuvuuden hetkessa takaisin. Ala aloita uudelleen - ala ainakaan tanaan!
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