Tupakka ja luusto

upakoinnin lukuisat hai-

talliset vaikutukset terve-

ydelle tiedetaén yleisesti.

Yhté lailla tuttua on nikotii-
nin aiheuttama voimakas riippuvuus.
My6s nikotiinin terveyshaitat tunnis-
tetaan koko ajan paremmin. Molem-
mat, seké tupakka ettéa nikotiini, ovat
haitallisia luuston terveydelle. Lujan
luuston keskeisena kulmakivena on
monipuolisen ruokavalion, riittavan
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin
saannin seka saannollisen likunnan
lisaksi myos savuton ja nikotiiniton
elaméntapa.

Tupakoinnin ja nikotiinin
luustovaikutukset

Tupakka ja nikotiini ovat haitallisia
luustolle sukupuoleen katsomatta.
Tupakointi alentaa D-vitamiinitasoa
ja huonontaa luun rakentajasolujen
toimintaa seka kalsiumin imeyty-
mista suolistosta. Nikotiini supistaa
verisuonia, jonka seurauksena luun
ja ruston hiussuonten verenkierto
vahenee heikentden niiden aineen-
vaihduntaa.

Tupakointi kiihdyttad myos luus-
tolle tarkeén estrogeenin hajoamista,
ja tupakoivilla naisilla myos estrogee-
nihoidon suojaava vaikutus osteopo-
roosia vastaan on pienempi kuin tu-
pakoimattomilla. Liséksi tupakoivilla
naisilla vaihdevuodet ilmaantuvat
aikaisemmin kuin tupakoimattomilla.

Luustoterveys ja tupakka
-verkkoluento keskiviikkona
30.8.2023 klo 18.00-19.00.

Luennoitsijana LT, sisatautien ja
endokrinologian erikoislaaka-
ri Lassi Nelimarkka. Tervetuloa
kuuntelemaan minkalaisia vaiku-
tuksia tupakoinnilla on luustoon ja
miten tupakoinnin lopettaminen
vaikuttaa luustoterveyteen. Lisa-
tiedot ja osallistumislinkki: luus-
toliitto.fi/tupakka
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Tupakoitsijoilla on pienempi luu-
massa kuin tupakoimattomilla, ja
tdma on néhtavissa jo kasvuikaisilla
tupakoijilla. Tupakoijilla myos mur-
tumariski on korkeampi, ja heilléd on
esimerkiksi enemman saarimurtu-
mia ja reisiluun yldosan murtumia
kuin tupakoimattomilla. Tupakoivilla
on kaikissa luutumistapahtumissa
keskimaarin enemman hidastunutta
luutumista ja luutumattomuutta kuin
tupakoimattomilla, ja esimerkiksi
saariluun murtumissa luutumisaika
voi jopa kaksinkertaistua. Tupakoin-
ti lisad myos tulehdusten ja muiden
leikkauskomplikaatioiden seka uusin-
taleikkausten maaraa.

Osa puntaroi sitd, onko lopetta-
misesta enaa hyotya, kun on jo sai-
rastunut. Tupakoinnin lopettaminen
on kuitenkin ensiarvoisen tarkeaa ter-
veyden edistamiseksi tilanteessa kuin
tilanteessa. Motivaatiota savuttoma-
na pysymiseen lisaa usein myos se,
ettd monet lopettamisen positiivisista
vaikutuksista alkavat nakya nopeasti.
Haka ja nikotiini poistuvat elimistosta
ensimmaisten paivien aikana.

Lopettaja huomaa itse useimmi-
ten ensimmaiseksi sen, ettd haju- ja
makuaisti alkavat parantua jo muu-

tamien savuttomien paivien jalkeen.
Keuhkojen ja verenkiertoelinten
toiminta seka fyysinen suoritusky-
ky alkavat parantua muutamien sa-
vuttomien viikkojen kuluttua. Arjen
toimintakyvyn paranemisen huo-
maa lyhyella viiveella, kun portaiden
nousu alkaa tuntua keveammalta, uni
syvenee ja jaksaminen paranee.

Lopettamiseen
valmistautuminen

Lopettamispaatds voi syntya jostakin
elamantilanteesta tai kuullusta, lue-
tusta tai koetusta, joista lopettamista
harkinnut saa tarvittavan sysayksen
lopettamispaatoksen tekemiseen.
Siind missa yksi lopettaa sairastumi-
sen tai leikkaukseen valmistautumi-
sen vuoksi, toinen saa intoa lopetta-
miseen elaméntaparemontin yhtey-
dessa ja kolmas on kyllastynyt siihen,
etta nikotiiniriippuvuus aikatauluttaa
elamaa. Joskus ajurina voi toimia
myos tarve saastaa rahaa. Syyt ovat
aina henkilokohtaiset ja yksilélliset, ja
tarkeda onkin tunnistaa ja vahvistaa
lopettajalle itselleen tarkeita syita.
Tupakoinnin lopettaja tarvitsee usein
tilaa ja aikaa muutoksen tekemiseen,

ja lopettamiseen on hyvéa hieman
valmistautua. Valmistautumisaikana
lopettaja tutustuu tupakointitilantee-
seensa ja keraa kaytannon keinoja
lopettamiseen ja savuttomana pysy-
miseen.

Jokaisella tupakoijalla on tupa-
kointiinsa jokin syy. Syiden tunnista-
minen on yksi tarkea valmistautumi-
sen osa. Tupakointi on saattanut alkaa
nuorena puolivahingossa kokeilujen
kautta, mutta tupakoinnin jatkami-
seen vaikuttavat nikotiiniriippuvuu-
den lisaksi tupakoijan kokemat hyo-
dyt ja tottumukset. Lopettamiseen
valmistautuessaan tupakoijan onkin
tarkeaa miettia miksi tupakoi, mita se
antaa itselle seké minkalaisiin tilantei-
siin se liittyy. Oma ymmarrys syista
tupakoinnin takana auttaa lopettami-
seen tahtdavassa muutoksessa, silla
sellaista mita ei tarkalleen ottaen tun-
nista, on vaikea lahted muuttamaan.

Tarpeiden tunnistamisen jalkeen
tupakoinnin tilalle voi lahte& etsimaan
jo ennen lopettamista muita asioita,
joista voi saada vastaavan hyodyn.
Olipa tupakointi tapa ottaa muuta-
man minuutin rentoutumishetki ar-
jen kiireissa, paivan rytmittamisen
tai stressin kasittelyn véline tai keino
kuulua johonkin porukkaan, ei koe-
tuista hy6dyista tarvitse luopua. Tilal-
le taytyy etsia uusia tapoja saavuttaa
samat hyodyt.

Omaan tupakointiin tutustumalla
ja korvaavia tapoja kokeilemalla voi
harjoitella konkreettisia taitoja, joi-
den avulla lopettamisen jalkeen ni-
kotiinittomuutta pystyy yllapitamaan.
Etukateen on hyvé paattaa myos se,
mité lopettamisen jalkeen tekee en-
simmaisend, jos tupakanhimo iskee.
Lopettajalla on hyva olla valmiiksi
mietittyja keinoja, ettei tupakan sy-
tyttdminen ole ensimmainen vaihto-
ehto.

Miten parjaan vieroitus-
oireiden kanssa?

Mahdolliset vieroitusoireet nikotiinis-
ta mietityttdvat monia lopettajia etu-
kateen. Osa lopettajista selviaa kui-
tenkin hyvin lievilla vieroitusoireilla,
ja ne ovat aina seka laadultaan etta
kestoltaan yksilollisia. Vieroitusoirei-
na voi olla esimerkiksi artyneisyytta,
keskittymisvaikeuksia, paansarkya,
univaikeuksia tai tupakanhimoa. Vie-

roitusoireet ovat voimakkaimmillaan
ensimmaisen 1-2 viikon ajan ja ne vai-
menevat véhitellen.

Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden
hoito perustuu nikotiiniriippuvuuden
vakavuuden arvioon. Hoitoon on
kéaytettavissa korvaushoitolaakkeita
tai vieroitusoireita hillitsevia lagkkei-
ta. Laakehoidon avulla fyysiset vie-
roitusoireet pyritaédn saamaan hallin-
taan, jotta lopettajalle jaa voimavaro-
ja tyostaa psyykkista riippuvuuttaan.
Vieroitusladkehoidon soveltuvuuden
arvioi aina laakari ja nikotiinikorva-
ushoitoon tulisi aina yhdistdaa myo6s
tarvittava neuvonta ja ohjaus.

Tukea lopettamiseen

Lopettamispaatoksen taytyy aina
lédhted omasta halusta lopettaa, sil-
la lopettamispaatosta ei voi toisen
puolesta tehdd. Ammattilainen, ver-
tainen tai laheinen voi silti olla suu-
reksi avuksi motivaation etsimisessa
ja lopettamista tukevien konkreet-
tisten keinojen I6ytamisessa. Myos
léheisten tuki ja ymmarrys ovat kor-
vaamattoman tarkeitd. Muilta saatu
kannustus pitaa ylla toiveikkuutta
ja uskoa onnistumiseen vaikeinakin
hetkina.

Terveydenhuollon ammattilais-
ten tarjoamaa neuvontaa ja ohjaus-
ta nikotiinituotteiden kayton lopet-
tamiseen on saatavilla esimerkiksi
Hengitysliiton Stumppi-palveluista.
Maksuton neuvontanumero 0800
148 484 palvelee maanantaisin ja tiis-
taisin klo 10.00-18.00 seka torstaisin
klo 13.00-16.00.

Tarjolla on myés saanndllista
valmennusta puhelimitse tai séh-
kopostitse yksildllisesti sovittavan
aikataulun mukaan. Vertaiskeskuste-
luja lopettamiseen liittyen on tarjolla
Hengitysliiton verkkovertaisilloissa ja
Stumpin Facebook-ryhmassa. Lisaa
tietoa: hengitysliitto.fi/stumppi

Stumppt
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Luustoliitto ja Hengitysliitto jar-
jestavat yhteistyossa kurssiryh-
man henkiléille, joilla on todettu
osteoporoosi tai osteopenia seka
on halua ja kiinnostusta lopettaa
tupakointi tai ovat hiljattain lopet-
taneet tupakoinnin.

Ryhmassa kasitelldan tupa-
koinnin lopettamiseen valmistau-
tumista ja lopettamismenetelmia
osana osteoporoosin tai osteo-
penian omahoitoa.

Ryhma kokoontuu eténa kes-
kiviikkoisin ~ seitseman kertaa
4.10.-13.12.2023 klo 17.00-18.30.
Kurssiryhmén hakuaika on 7.8.-
10.9.2023. Lisatiedot ja haku:
luustoliitto.fi/yhteistyokurssi

Jenni Tuomela
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