
Tupakkatuotteiden si-
sältämä nikotiini on 
voimakkaasti fyy-

sistä riippuvuutta aiheutta-
va aine. Fyysinen riippuvuus 
ei kuitenkaan yleensä ole se 
lopettamisen vaikein ongel-
ma, vaan tupakointiin liitty-
vät psyykkinen ja sosiaalinen 
riippuvuus. Niitä kun ei voi 
hoitaa nikotiinikorvaustuot-
teella, vaan hyvällä etukäteis-
valmistautumisella ja päät-
täväisyydellä. Lopettajan on 
hyvä miettiä, millaisiin tilan-
teisiin polttaminen on liitty-
nyt ja kuinka korvata kädestä 
puuttuva savuke jatkossa. 

NIKOTIINIKORVAUS
TUOTTEISTA APUA 
 LOPETTAMISEEN 
Kun poltettujen savukkeiden 
määrä päivässä on ollut suu-
ri tai vieroitusoireet tuntu-
vat häiritsevän voimakkailta, 

TUMPATA?  
Tupakoinnin terveyshaitat ovat 
varsin hyvin tiedostettuja. 
 Lopettaminen tai vähentäminen 
kannattaa aina, iästä riippumatta.
Mutta kuinka tumpata lopullisesti? 

nikotiinia sisältävien korva-
ushoitotuotteiden käyttö pa-
rantaa onnistumisen mahdol-
lisuutta merkittävästi. Erilai-
sia tuotemuotoja on lukuisia 
ja apteekin ammattitaitoinen 
henkilökunta auttaa valitse-
maan niistä jokaiselle sopi-
vimmat tuotteet. Nikotiini-
annosta lasketaan tasaisesti 
hoidon jatkuessa, kunnes se 
voidaan lopettaa kokonaan. 
Lääkäri voi määrätä myös re-
septilääkkeen lopettamispää-
töksen tueksi, jos lopettami-
nen muilla keinoin on osoit-
tautunut vaikeaksi. 
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valmistaudu lopettamiseen 
huolellisesti sisäistämällä 
hyödyt ja päättämällä päivä, 
jolloin todellakin lopetat
tunnista tilanteet, joihin 
tupakointi on liittynyt ja keksi 
tilanteisiin sopivat ratkaisut, 
jotka taltuttavat tupakan
himon
käytä nikotiinikorvaustuotteita 
vieroitusoireiden taltuttami
seen ja älä epäröi kysyä apua 
apteekin ammattilaisilta
lisää liikuntaa tai keksi muuta 
tekemistä helpottaaksesi 
 lopettamiseen liittyvää stressiä
hakeudu vertaistukiryhmiin 
tai lopeta yhdessä ystävän 
kanssa
kerro perheellesi, työtovereil
lesi ja läheisillesi lopettami
sesta, jotta he voivat tukea 
pyrkimyksessäsi
palkitse itsesi tupakoinnista 
säästyneillä rahoilla, kun olet 
onnistunut lopettamisessa

Vinkkejä 
 lopettamiseen

tupakoinnin   
vakavin  terveyshaitta on 
 syöpäriskin moninkertais-
tuminen. on arvioitu, että 
jopa joka kolmas syöpä 
 olisi  maailmanlaajuisesti 
 tupakoinnista aiheutuva.


