faktaa
nuuskasta

Tarua ja totta

» Mielikuvat nuuskan » Nuuska on jauhettua, kostutettua
oletetuista hyodyista ja tupakkaa, johon on lisatty maku-,
savukkeita vahaisemmista sailonta- ja muita lisdaineita.
vaaroista ovat tarua. » Nuuska annostellaan huulen alle joko

» Nuuskasta nikotiini imeytyy irtonuuskana tai annospusseina.
hitaammin, mutta veren » Nuuska sisdltaa nikotiinin lisaksi 28

nikotiinipitoisuus sailyy C tutkitusti syopaa aiheuttavaa
pidempaan korkeana (‘ yhdistetta. Lisaksi nuuska sisaltaa
verrattuna savukkeiden muita myrkyllisia aineita kuten
polttamiseen. raskasmetalleja seka tuholais- ja
kasvimyrkkyjen jadnteita.

» Pahanhajuinen hengitys

» Hampaiden varjaytyminen ja kuluminen v

» Limakalvomuutokset

» Pidempiaikainen kaytto: Ve
- pysyva ienrajojen vetaytyminen

- hampaiden kiinnityskudosten I8ystyminen
- hampaiden reikiintyminen.

Nikotiinin haitat:

. heikentaa vastustuskykya
A nostaa.sykett.é jg supistga verisuonia » lisaa
& verenkiertoelimistdn rasitusta
N lisda rytmihairididen riskia
’ voi aiheuttaa myd&s erektiohairioita

lisda verisuonten seinamien vaurioita, muuttaa veren
rasvakoostumusta haitalliseen suuntaan seka lisaa
verihiutaleiden hyytymistaipumusta

lisaa oksidatiivista stressia eli vapaiden radikaalien
aiheuttamaa solujen vaurioitumista, joka saattaa
johtaa moniin sairauksiin seka edistaa vanhenemista.
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Nuuskan kaytto heikentda lihasten suorituskykya, hidastaa
palautumista ja lisaa liilkuntavammojen riskia.

» Nuuskan kaytolla on yhteys - Nuuskan kadytto lisda:
kohonneeseen diabetesriskiin ja » keskenmenon ja
sydamen vajaatoimintaan. ennenaikaisen

» Nuuskan kayttdé nostaa synnytyksen riskia
kuolemanriskia sydaninfarktin tai » riskid lapsen
aivohalvauksen jalkeen. * alhaiselle syntyma-

» Nuuskaa kayttavalla on suurentunut painolle seka
riski suun, nenan ja nielun hengitysvaikeuksille
alueen syopiin seka m » raskaus-

ruokatorvi-, maha-, myrkytyksen riskia.
perasuoli- ja
haimasyopiin.

Nuuskaa ei saa maahantuoda, myyda tai luovuttaa toisen henkilén
kayttoon. Omaan kayttéon sita saa tuoda ulkomailta rajoitetusti.

Paatitko lopettaa nikotiinituotteiden kdayton?
2. Muutokseen

EPA- " VAIHE " ryhtyminen
Varma  KYLLA !

Q Nikotiinittomuus
arkipaivaistyy

VAIHE

» Lopetan kertaheitolla 2 :‘Ig‘f:‘:i“im“
» Lopetan kayttda vahentaen
» K&ytan nikotiinikorvaushoitoa
lopettamisen tukena véliaikaisesti VAIHE
» Kaipaan tukea (ryhma, vertaistuki, perhe, ystava) 3

Nikotiiniriippuvuudesta on mahdollista paasta eroon!

Terveydenhuollon ammattilaisten Vertaiskeskusteluja

tarjoamaa neuvontaa, ohjausta seka lopettamisesta voi kdayda
saannollista valmennusta nikotiinituotteiden  Hengitysliiton verkkovertais-
kaytdn lopettamiseen on saatavilla illoissa seka Stumpin Facebook-
Stumppi-palvelun maksuttomasta ryhmassa. Lisaa tietoa:

neuvontanumerosta 0800 148 484 www.hengitysliitto.fi/stumppi
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