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Nuuskaamisen vaikutukset ja kdayton lopettaminen

Taman esitteen tavoitteena on valottaa nuuskaamisen vaikutuksia terveyteesi, erityisesti
suun ja hampaiden terveyteen, seka tarjota ohjeita ja tukea, jos haluat lopettaa

nuuskaamisen.

Nuuskaamisen vaikutukset yleisterveydelle:

e Sydan- ja verisuonitaudit: Nikotiinin vaikutuksesta nuuskaaminen nostaa
verenpainetta ja sydamen sykettd, mika lisda sydansairauksien ja aivohalvauksen

sekd mahdollisesti myds rytmihairididen riskia.

o Syopariski: Vaikka nuuska ei sisalla palavia aineita kuten savukkeet, se sisaltaa

sybpaa aiheuttavia aineita, jotka lisdavat yleista syopariskia.

o Riippuvuus: Nuuska siséaltaa nikotiinia, joka on voimakkaasti riippuvuutta aiheuttava
aine. Nikotiini voi olla koukuttavuudeltaan heroiinin veroinen aine. Mitd nuorempana

riippuvuuden hankkii, sitd voimakkaampi riippuvuus yleensa kehittyy.

Nuuskaamisen vaikutukset suun terveyteen:

« lkenien sairaudet: Nuuskaaminen heikentédé ikenen verenkiertoa ja voi aiheuttaa

ienvetdymia, mika voi aiheuttaa merkittavaa haittaa pitkalla aikavalilla.

o Hampaiden varjaytyminen: Nuuskan pitkdaikainen kaytté voi johtaa hampaiden

varjaytymiseen ja hammaskiilteen kulumiseen.
o Pahanhajuinen hengitys: Nuuskan kaytto voi aiheuttaa pahanhajuista hengitysta.

e Syo6pa: Nuuska lisaa yleista syopariskia. Alkoholin ja/tai tupakan kanssa yhdessé, se

lisda erityisesti suusyopariskia.

e Suun limakalvojen muutokset: Toistuvasta nuuskan kaytosta aiheutuva paikallinen

arsytys voi johtaa suun limakalvoarsytykseen ja -muutoksiin.
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Kuinka lopettaa nuuskaaminen:

1. Tee paatés: Maarita paiva, jolloin lopetat nuuskaamisen, ja tee siihen

henkildkohtainen sitoutuminen.

2. Tuki ja neuvonta: Kerro perheellesi, ystavillesi ja tyétovereillesi padtoksestasi ja
pyydéa heidan tukeaan. Harkitse myds terveydenhuollon ammattilaisen, kuten 1dakérin

tai hammaslaakarin, konsultointia.

3. Korvaushoito ja laakitys: Nikotiinikorvaushoidot (laastarit, purukumit,

imeskelytabletit) ja reseptiléakkeet voivat auttaa vahentdméaan vieroitusoireita.

4. Valta laukaisevia tekijoita: Tunnista tilanteet, jotka saavat sinut haluamaan

nuuskaa, ja kehita strategioita niiden valttdmiseksi tai vaihtoehtoisia toimintatapoja.

5. Lisaa liikuntaa ja harrastuksia: Fyysinen aktiivisuus ja miellyttavan toiminnan

Ioytdminen voivat auttaa vdhentdmaan stressia ja pitdmaan mielesi kiireisena.

6. Palkitse itsesi: Aseta tavoitteita ja palkitse itsesi saavutuksistasi matkan varrella

esimerkiksi sddstamallasi rahalla.

Nuuskaamisen lopettamisen hyodyt:

e Lyhyelld aikavalilld voit huomata raikkaamman hengityksen, valkoisemmat hampaat

ja parantuneen haju- ja makuaistin.

o Pitkalla aikavalilla lopettaminen vahentaa sydan- ja verisuonisairauksien seké

syopien riskia.

e Vahennéat myods riskia sairastua iensairauksiin ja parannat yleistd suun terveyttési.

r

Muista, etta apua on saatavilla.
Hammaslaakarisi tai laakarisi voi
antaa sinulle lisatietoa ja tukea

nuuskaamisen lopettamiseen.
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