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ansanterveyslaitoksen tu-
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Kristiina Patja, hammas-
lddkareidenkin kouluttajana tun-
nettu vieroitusohjaaja Karin Iivo-
nen ja toimittaja Eija Uutela anta-
vat kirjassaan tupakoinnin lopet-
tajille ja lopettamista harkitsevil-
le sekd ladketieteellistd tietoa ettd
kidytinnon neuvoja. Kirja on hy-
vi tyoviline my6s terveysalan am-
mattilaisille heidédn tukiessaan po-
tilaitaan/asiakkaitaan irti tupakasta.
Suomen ldhes 900 000 tupakoitsi-
jasta vain 15 prosenttia ei ole kos-
kaan yrittinyt lopettaa!

Miksi tupakoinnista kysymis-
ti ja siitd keskustelemista edelleen
pidetdan liian henkilokohtaisena,
kysyvit kirjoittajat. Onko ruuan-
sulatuksen selvittiminen jotenkin
vihemman arkaluontoista? Sama
kysymys tupakoinnista joka vuo-
si vol drsyttdd tupakoivaa, mut-
ta usein my0s 16ytyy aihetta kiit-
on vihentinyt, ehkd pitinyt tau-
koja tai ainakin vakavasti harkin-
nut lopettaa.

Kirjassa on selked tauluk-
ko yleisimmistd vieroitusoireista.
Useimmat kokevat drtyneisyytta,
ahdistuneisuutta, levottomuutta ja
keskittymisvaikeuksia, mutta vain
viikon, pari. Tupakanhimo pahim-
millaan kestdd vain 2-3 viikkoa.
Alakulo, painsirky ja univaikeudet

menevat ohi muutamassa parvassa.
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Tdmain kertominen lopettajalle
voisi antaa uskoa omaa lopetta-
mispaidtostian epiileville.

Lopettamiseen kannat-
taa valmistautua tutustumalla
omiin tapoihinsa tupakointi-
paivikirjan avulla ja tekemal-
la nikotiiniriippuvuustesti. Tes-
tid voi tdydentdd merkitsemalld
tupakointikerrat kelloon. Kaik-
kiin niihin on vilineet kirjas-
sa. Lopettamisen jilkeen voikin
jatkaa vanhalla kunnon sokeri-
kellolla ruokailutottumusten ja
painonhallinnan havainnollis-
tamiseksi!

Kirja kauluu Hippokrates-Duo-
decim-sarjaan ja sitd myyvat kir-
jakaupat sekd Kustannus Oy
Duodecim, puh. (09) 618 851,
www.duodecim.fi/kirjat.
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