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Tupakka ja terveys




Tupakan historiaa

Tupakointi juontaa juurensa
intiaanikulttuurista noin parin
vuositubannen takaa. Tupakkaa
poltettiin aluksi symbolisena
vdlineend heimoyhteyden, ystivyyden
Jja rauban seremonioissa. Nousevaa
tupakansavua kéiytettiin myos eri
uskontojen pyhissd tilaisuuksissa.

ristofer Kolumbus tutustui vuonna

1492 Amerikan 1oytoretkelldin
alkuperiisasukkaiden ystivyyden
osoitukseen, nousevaan savuun.
Kolumbuksen uusien 16ytoretkien
myota tupakan viljely alkoi levi-
td nopeasti myos Eurooppaan ja
Aasiaan.
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Tupakasta tuli uusi nautintoaine,
mikd muutti yliluokan tapakulttuu-
ria. Muodin ja nikotiinin vaikutusten
lisiksi tupakan levidmistid auttoivat
oletetut terveyshyodyt. Tupakan aja-
teltiin suojaavan tarttuvilta taudeilta.
Tupakan katsottiin myods parantavan
kansan moraalia hillitsemalld eroottisia
intohimoja.

Nuuskaamisesta tuli kdyttiytymis-
muotia sievistelevin, puuteroidun ja
peruukkipdisen yliluokan keskuudessa

1600- ja 1700-luvuilla. Piipunpoltto
puolestaan hallitsi porvariston ja
rahvaan tupakointia.

Sikari tuli Eurooppaan vasta
1800-luvun alussa. Porvarilli-
sen, yhi tyokeskeisemmin ja

. kiireisen elimin voimistuminen

lisdsi sikarin arvostusta piippua

lyhyemmin palamisajan ja kidytto-
valmiuden takia.

Vuonna 1832 egyptildinen sotilas
keksi savukkeen kidrittyddn tupakkaa
paperiin, kun hinen piippunsa oli sir-
kynyt. Savukkeiden poltto levisi nope-
asti sotilaiden mukana Eurooppaan ja
sittemmin kaikkialle maailmaan.
Ensimmaiiset havainnot tupakan
terveyshaitoista julkaistiin jo
1600-luvulla, mutta vasta

1900-luvulla saatiin laa-
jempi tieteellinen ndytto
tupakan yhteydesti saira-
uksiin, aluksi keuhkosyopiin,
sitten sydin- ja verisuonisairauksiin
seki lukuisiin muihin sairauksiin.
Nikotiiniriippuvuus tunnistet-
tiin 1940-luvulla.



Tupakka ja sen myrkyt

upakka luokitellaan keskusher-

mostoa stimuloivaksi ja rauhoit-
tavaksi aineeksi. Yleisin tupakan
kidyttotapa on savukkeiden poltto.
Muita kidyttotapoja ovat piippu, sika-
rit, purutupakka ja nuuska.

Tupakan savu muodostuu kiin-
teistd hiukkasista, nestepisaroista
sekd kaasuista. Tupakan savussa on
yli 4000 erilaista ainetta, joista noin 50
on syopdd aiheuttavia. Nuuskassa on
noin 2500 kemikaalia, joista noin 30
on syopivaarallista. Tupakan savun
sisdltimistd aineista osa on periisin
itse tupakkakasvista, osa sen viljelyssa
kiytetyistd lannoitteista ja tuholais-
myrkyisti.

Tupakansavussa on
mm. seuraavia myrkRyjd:

ammoniakki
metanoli

asetoni

nikkeli

bentseeni

nikotiini
bentsopyreeni
nitrosoamiinit

ddt

radioaktiivinen polonium-210
elohopea

sinkki

formaldehydi

syanidi
hiilimonoksidi (hika)
tolueeni

kromi

typen oksidit
vinyylikloridi

Tupakkatuotteisiin lisitddn niitd
valmistettaessa lukuisia aineita erilais-
ten ominaisuuksien saavuttamiseksi.
Esimerkiksi ammoniakki tehostaa ni-
kotiinin imeytymisti ja siten vahvis-
taa riippuvuutta. Savukkeissa myos
suodattimesta ja paperista vapautuu
savuun erilaisia aineita.

Tunnetuimmat tupakan
haittavaikutusten aiheuttajat

Haka eli hiilimonoksidi on kaasu,
joka syntyy palamisen seurauksena.
Hika aiheuttaa myrkytyksid myos
tulipaloissa. Hiki sitoutuu happea
tehokkaammin veren hemoglobiiniin.
Se vihentdd veren kuljettaman ha-
pen miirdid. Kudosten hapensaanti




huononee ja seurauksena on suori-
tuskyvyn heikkeneminen, piinsirky
ja vdsymys.

Terva koostuu monesta kemialli-
sesta yhdisteesti, joista osa aiheuttaa
syopdd. Terva drsyttdid keuhkoputkia,
jolloin vilittdmidnid seurauksena on
limaneritystd ja yskdd. Tupakkayski
on kroonisen keuhkoputkitulehduk-
sen oire.

Nikotiini on yhteistd kaikille tu-
pakkatuotteille. Tupakansavun nikotiini
kulkeutuu heti verenkiertoon ja noin
seitsemdssi sekunnissa aivoihin. Puhdas
nikotiini on erittdin myrkyllinen aine,
ja 60 mg tappaa ihmisen muutamassa
minuutissa. Tupakoidessa elimistoon
tulee yhdesti savukkeesta keskimiirin
1-1,5 mg nikotiinia. Nikotiini aiheuttaa
yhti helposti riippuvuuden kuin ko-
kaiini ja heroiini. Fyysinen riippuvuus
on pakonomaista piivittdistd kiayttod,
jolloin tupakoijan on pakko saada
annos nikotiinia epimiellyttivin olon
vilttimiseksi. Nikotiini myos kiithdyttii
pulssia, nostaa verenpainetta, supistaa
ja ahtauttaa valtimoita.

Nuuskan kiyttdjat voivat saada
enemmiin nikotiinia kolmesta syysti:
e Nuuskan nikotiinipitoisuus on

hyvin suuri.

e Nikotiini imeytyy nuuskasta hi-
taammin kuin savukkeista, jolloin
veren nikotiinipitoisuus pysyy
kauemmin koholla.

e Monet kiyttivat nuuskaa lihes
koko valveillaoloaikansa.

Sikarinsavusta saa tervaa ja nikotii-
nia enemmin kuin savukkeista. Viisi
sikaria vastaa askillista savukkeita
poltettuna.

Hakapitoisuuksia

* lhmisen hiakiahemoglobiinipitoi-
suus normaaliolosuhteissa on
0,3-0,8 % HbCO.

* lhmisen hiakiahemoglobiinipitoi-
suus saannollisesti tupakoivilla on
5-10 % HbCO.

* lhmisen hiakiahemoglobiinipitoi-
suus sikareita polttavilla on jopa
20 % HbCO.

* Vahapaistoiseksi luokitellun auton
hakapaastoraja on 0,3 — 0,5 % CO.




Sairastuvuus ja kuolleisuus

Tupakointi lisaa erityisesti mm. syo-

pad, hengityselimiid vaurioittavia

sairauksia sekd sydin- ja verisuoni-
tauteja:

e Joka kolmas kaikista syopasairauk-
sista ja neljisosa sydinkuolemista
johtuu tupakoinnista.

e Keuhkosyopitapauksista lihes
kaikki johtuu tupakoinnista.

e Krooniseen keuhkoputkituleh-
dukseen sairastuu lihes jokai-
nen sddnnollinen tupakoitsija,
ja heista jopa joka toinen saa
keuhkoahtaumataudin.

Ongelmat raskauden aikana ovat
moninaisia. Tupakka kaksinkertais-
taa keskenmenon ja ennenaikaisen
synnytyksen riskin. Keskosina synty-
villd alipainoisilla vauvoilla on enem-
min ongelmia, jos lapsi on altistunut
kohdussa tupakansavulle. Tupakoin-
ti pienentdd syntymipainoa 200-400
grammaa. My0s sairastelu syntymin
jalkeen on tupakoivien iditien lapsil-
la suurempi kuin tupakoimattomien

ditien lapsilla. Aidin raskaudenaikaisen
tupakoinnin on todettu myos lisdidvin
lapsen kitkytkuoleman vaaraa.
Tupakoinnin aiheuttamiin sairauk-
siin kuolee Suomessa noin 5000 hen-
kilod vuodessa. Tupakoitsijoista joka
toinen kuolee ennenaikaisesti johonkin
tupakoinnista johtuvaan tautiin.

Tupakoinnin aiheuttamia

vélittomia vaikutuksia ovat mm.

* pintaverenkierron huononeminen

* padnsarky

* fyysisen suorituskyvyn lasku

* keskittymisvaikeudet

* vasymys

* hampaiden kunnon ja ikenien
heikkeneminen

* epamiellyttava haju

* pulssin nopeutuminen

* himdranaon heikkeneminen

Tupakointi lisia vaaraa
sairastua mm.

* keuhkosyopadn

* keuhkoahtaumatautiin

* kurkunpéddsyopaan

* verenpainetautiin

* ruokatorven syépdin

* sydaninfarktiin

* mahalaukun syopaan

* aivohalvaukseen

* virtsarakon syopain

* osteoporoosiin

* suu- ja hengitystietulehduksiin
* korvatulehduksiin

* katkokavelyyn

Tupakointi on osatekijana

myo6s mm.

* raskausongelmissa

¢ ihon ennenaikaisessa
vanhenemisessa

* virtsanpidatyskyvyn heikkenemisessa

* hedelmallisyysongelmissa

* vaihdevuosien varhaistumisessa

* impotenssissa
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Lopettaminen kannattaa aina

Mistd tukea?

Tukea lopettamiseen saa mm. tervey-
denhuollosta, apteekeista ja jirjes-
toistd.

Tutkimusten mukaan nikotiini-
korvaushoito ja lidkehoidot lisddvit
tupakoinnin lopettamisen onnistumista.
Nikotiinia sisaltivid laastareita, puru-
kumia, inhalaattoreita, resoribletteji
ja tabletteja on saatavissa apteekista
ilman reseptii.

Nikotiinikorvaushoidon riskit ovat
vahiiset ja nikotiinikorvaushoito on
kaikissa olosuhteissa turvallisempi
vaihtoehto kuin tupakoinnin jatka-
minen tai uudelleen aloittaminen.

Reseptilld saatavia vieroitusldik-
keitd on tilld hetkelld markkinoilla
kaksi: Zyban® ja Champix®. Niiden

Olen
paattanyt
lopettaa
tupakoinnin
BL. joulukuuta!

Tupakoinnin lopettaminen
voi tuntua vaikealta, mutta
se ei ole mahdotonta. Lopet-
taminen kannattaa aina!

avulla noin 30 % on tupakoimatta
vield vuoden kuluttua hoidon aloitta-
misesta. Champix® on nimenomaan
tupakoinnin lopettamiseen kehitetty
laike, joka vihentdd myos tupakan
himoa ja vieroitusoireita.

Nikotiinivalmisteiden yksilollisisti
annoksista ja kidyttoohjeista kannattaa
aina neuvotella l4zkarin, terveydenhoi-
tajan tai apteekkihenkilokunnan kans-
sa. Ennen korvaushoidon aloittamista
kannattaa mitata nikotiiniriippuvuus
mm. www.stumppi.fi -sivustolta 16y-
tyvin testin avulla.

Nikotiinikorvaushoitovalmisteita
tulisi kdyttdd yksilollisesti ja riittdvin
suurilla annoksilla vihintddn kolme
kuukautta, jonka jilkeen valmistei-
den kiyttod lopetetaan vihentimailld
asteittain annostusta.

VINKKEJA
TUPAKOINNIN
LOPETTAMISEEN

» Paitd etukiteen
lopettamispaivasi

e Kerro lahiymparistolle
padtoksestasi

* Varaudu vieroitusoireisiin

* Havitd tupakointivilineesi

* Kertaa lopettamis-
padtoksesi syita



Tupakkalaki

T upakkalain tirkein tarkoitus on
terveyden suojelu turvaamalla
jokaiselle savuton hengitysilma. Tu-
pakointi sallitaan ainoastaan silloin,
kun savuttomien tilojen savuttomuus
voidaan turvata.

Tupakointi on kielletty

e piivikotien ja oppilaitosten sisiti-
loissa seki niiden pAiasiassa alle
18-vuotiaille tarkoitetuilla ulkoilu-
alueilla

e julkisissa ja yleisissi sisitiloissa

e sisitiloissa jarjestettavissi yleisissd
tilaisuuksissa

e yleisten kulkuneuvojen sisitiloissa.

e tyopaikkojen yhteisissd, yleisissi ja
asiakkaille tarkoitetuissa sisitiloissa.

Laki koskee kaikkia ravintoloita ja pu-
beja tai muita vastaavia anniskelupaik-
koja, ellei ravintolalle ole myonnetty
luvanvaraista siirtymiaikaa vuoden
2009 kesikuuhun saakka. Siirtyma-
ajan saamisen ehtona on ollut, ettei
tupakansavu levid savulliselta puolelta
savuttomiin tiloihin.

Ravintolaan on mahdollista ra-
kentaa erillinen tupakointitila, joka
on tarkoitettu vain tupakointiin eiki
sinne saa viedi tai tarjoilla ruokaa tai
juomaa. Sielld ei saa olla mm. peleji
tai muuta ajanvietettd. Tupakointitila
ei ole anniskelualuetta ja tilan raken-
tamiseen tarvitaan rakennuslupa.

Lain tavoitteena on ollut suojata
ravintolatyontekijit tahattomalta tupa-
kansavualtistukselta tyOssidin ja saattaa
heidit yhdenmukaiseen asemaan mui-
den tyontekijairyhmien kanssa

Toimeenpanosta huolebtivat

Sosiaali- ja terveysministerio

e vastaa noudattamisen yleisestd
johdosta ja ohjauksesta

Sosiaali- ja terveydenhuollon

tuotevalvontakeskus

e vastaa valtakunnallisesta tupakka-
lain valvonnasta, ohjauksesta ja sen
yhteensovittamisesta

Ladninhallitus
¢ ohjaa kuntia lain toimeenpanossa
ld4nin alueella

Kunta
e valvoo alueellaan lain noudattamista

Tupakointikieltoja valvovat

Kunnan terveydensuojeluviranomainen

e Piivikodit, oppilaitokset ja niiden
ulkoalueet

e Julkiset ja yleiset sisdtilat

e Kauppakeskusten, urheiluhallien,
huoltamoiden, museoiden, teat-
tereiden, kylpyloiden, ravintoloi-
den ja muiden vastaavien tilojen
savuttomuuden jirjestiminen ja
toteutus

e Yleiset kulkuneuvot

Tyosuojelupiiri

e Tyopaikkojen tyontekijoiden vastoin
tahtoa altistumista tupakansavulle

Poliisi

e Yleisotilaisuudet ja ravintolat



Stumpin

avulla irti tupakasta!

Soita maksuttomaan neuvontanumeroon

arkisin klo 13 - 18

0800 148 484

Stumppaa tanaan!
www.stumppi.fi

Esitteen asiantuntijoina toimivat Mervi Hara, toiminnanjohtaja,

Suomen ASH ry ja Hannu Wallinheimo, syopilddkiri, tyoterveysladkiri

www.heli.fi
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