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Sahkotupakan vaikutukset ja kdyton lopettaminen

Taman esitteen tarkoituksena on valottaa sahkotupakan kayton vaikutuksia terveyteesi,
erityisesti suun ja hampaiden terveyteen, seka tarjota neuvoja ja tukea, jos olet paattanyt

lopettaa sdhkdtupakan kayton.

Sahkoétupakan vaikutukset yleisterveydelle: Sahkotupakka, jota véitetdan myos véhemman

haitalliseksi vaihtoehdoksi perinteiselle tupakoinnille, sisaltda kuitenkin useita terveysriskeja.

¢ Riippuvuus: Sahkotupakka sisaltda usein nikotiinia, joka on erittdin voimakas
riippuvuutta aiheuttava aine, koukuttavuudeltaan jopa heroiinin veroinen. Kaytto voi
siis johtaa nikotiiniriippuvuuteen, mika tekee tuotteen kayton lopettamisesta
haastavaa. Mitad nuorempana riippuvuuden hankkii, sitd voimakkaampi riippuvuus

yleensa kehittyy.

e Sydan- ja verisuonitaudit: Nikotiini kohottaa verenpainetta ja sykettd, mika lisaa

sydansairauksien ja aivohalvauksen sekd mahdollisesti myds rytmihairididen riskia.

o Hengitysteiden ongelmat: Séhkoétupakan hoyry siséltéaa useita kemikaaleja ja
hienojakoisia partikkeleita, jotka voivat arsyttdd hengitysteitd ja pahentaa

hengityssairauksia. Kaikkia vaikutuksia ei vield edes tunneta!

Sahkoétupakan vaikutukset suun terveyteen:

« lkenien sairaudet: Sdhkotupakan nikotiini heikentédé ikenien verenkiertoa, mika
vaikeuttaa tulehduksen paranemista. Tamé voi antaa vaikutelman, etta ikenet ovat
terveet kun ne eivat vuoda kuten yleensé ientulehduksessa. Liséksi sdhkotupakointi

usein kuivattaa suuta, mika taas lisdd hampaiden reikiintymisen riskia.

¢ Hampaiden varjaytyminen ja kulumiset: Tietyt s&éhkotupakkanesteiden ainesosat

voivat aiheuttaa hampaiden varjaytymista ja pinnan kulumista.

e Suun limakalvojen muutokset: Sahkotupakan kaytésta tuleva mahdollinen

limakalvoarsytys voi aiheuttaa suun limakalvomuutoksia.
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Kuinka lopettaa sahkétupakan kaytto:

1. Paatos lopettamisesta: Tee henkilékohtainen sitoumus lopettaa ja aseta selkea

paivamaara lopettamiselle.

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 laadkehoito: Nikotiinikorvaushoidot (laastarit, purukumit,

imeskelytabletit) ja reseptilaadkkeet voivat auttaa vahentdmaan vieroitusoireita.

4. Valta laukaisevia tilanteita: Tunnista tilanteet, jotka tekevat séhkdtupakan kaytosta
houkuttelevaa, ja kehita strategioita niiden valttamiseksi tai vaihtoehtoisia

toimintatapoja.

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

esimerkiksi sdastamallasi rahalla.

Sahkoétupakan kayton lopettamisen hyodyt: Lyhyella aikavalilla hengitys kohenee,
verenpaine ja syke normalisoituvat, ja makuaisti seké hajuaisti paranevat. Pitkalla aikavalilla
sydan- ja verisuonitautien sekéa suusairauksien riskit alkavat pienentya. Muista, etta kaikkia

haittavaikutuksia ei vield edes tunneta!

Muista, ettd apua on saatavilla. Hammaslaakarisi tai 1ddkérisi voi antaa sinulle lisatietoa ja

tukea sdhkotupakan kayton lopettamiseen.
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