Ohessa kaksi eri versiota oppaasta

. Ensimmaisen version voi tulostaa yksipuolisena

. Toisen version voi tulostaa kaksipuolisena, jolloin oppaasta saa selailtavan lehtisen

Tulostettaessa varmista, etta sivut tulostuvat vaakasuunnassa.

Kaksipuolisena tulostettaessa valitse tulostusasetuksista vaihtoehto:

a2

”Kaanna sivut lyhyen reunan ympari”, "Flip pages on the short edge”

Nain sivut tulostuvat oikein pain ja aukeamat osuvat kohdalleen.



Savuttomuus—

Yksi paatos kahden puolesta

Opas nuorille raskaudenaikaisesta tupakoinnista



Tédméan oppaan tarkoituksena on antaa monipuolista seka selkedsti
esitettyd tietoa tupakoinnin vaikutuksista raskauden aikana kehit-
tyville sikiolle sekd raskaana olevalle didille. Kerromme tiivistetysti

myos tupakoinnin lopettamiseen liittyvistd tekijoista.

Tavoitteenamme on, ettd oppaan lukeminen herittdisi ajatuksia
raskauden aikaisesta tupakoinnista ja motivoisi miettimddn omia

valintoja tupakoinnin suhteen.

Opas on osa Laurean ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopis-
kelijoiden opinnaytetyotd *Savuttomuus—yksi pddtos kahden puo-
lesta”.

Copyright © Terveydenhoitajaopiskelijat Monika Lehtinen & Marianne Nurmi
Kuvat © Jesse Tielinen
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Alkuraskaus

Loppuraskaus

Vaikutukset lapsen elaméian
Aidin réokikroppa

Onnistu stumppaamaan!
Nappaa téstd vinkkeja!

Mista voit saada lisdtietoja?

/:C U r’Q. |r_ (I A ; AN , Al ||

HYVA TIETAA

> Tupakointi on haitallista koko raskauden ajan, mutta sen vaikutukset

ovat erilaisia eri raskauden vaiheissa
) Sikio hy6tyy jokaisesta polttamattomasta savukkeesta

) Jos koet lopettamisesta stressid, muista, etté se ei ole ldheskddn yhta

haitallista siki6lle kuin tupakointi

> Tupakoimattomuudella pystyt antamaan lapsellesi hyvit ldhtokohdat

AIDIN TUPAKOIDESSA MYOS SIKIO TUPAKOI

) Tupakan nikotiini, haki ja kemikaalit kulkeutuvat istukan kautta si-
kioon. Sikio voi saada jopa enemmain nikotiinia ja hdkaa kuin odot-

tava aiti!

) Nikotiini ja hidka estdvit sikiotd saamasta happea. Jo nelja (4) savu-
ketta pdivéssa aiheuttavat sikiolle jatkuvan hapenpuutteen

Y Nikotiinin vuoksi siki6 saa vihemmain kasvulle tirkeiti ravintoainei-

ta

) Tupakoivilla istukka toimii huonommin
Tupakoivilla on tuplasti suurempi riski istukan ennenaikaiseen ir-
toamiseen, joka on hengenvaarallista sikiolle

) Savukkeen palaessa syntyy satoja erilaisia yhdisteitd, jotka lisadvit

aidin ja lapsen syopériskia



Alkuraskaus

TUPAKOINTI HAIRITSEE SIKION ELINTEN KEHITYSTA
) Sikion aivojen kehitys hairiintyy
) Sikion keuhkoista kehittyy pienemmait ja niihin voi tulla vaurioita
) Sikidlle voi kehittya epimuodostumia esim. sormiin, varpaisiin ja syda-
meen

) Sikion paan kehittyminen hidastuu ja keskushermoston kehittyminen
hairiintyy

Loppuraskaus

TUPAKOINTI HAIRITSEE SIKION KASVUA
> Tupakoivan didin lapsi syntyy noin 200-300g kevyempina. Sikion pie-
nempi paino ei kuitenkaan juuri helpota synnytysta
) Sikién pienempi paino ei selity vain rasvakudoksen vihyydelld vaan
sikion koko kehon (lihakset, luut, elimet) kasvun heikkenemiselld
) Siki6n pieni paino johtuu siitd, etta sikio ei saa riittdvésti ravintoainei-
ta ja happea

HUOM!

My®s passiivinen tupakointi on vaarallista sikiolle Raskaus on hyva syy
myos seurustelukumppanin tupakoinnin lopettamiselle.

Tupakoivien lapset syntyvit kaksi kertaa useammin ennenaikaisesti.
Téma heikentdd lapsen selviytymista, varsinkin kun tupakoivien lapset

ovat muutenkin pienikokoisempia.

Tupakoinnille loppuraskaudessa altistuneilla lapsilla on synnyttyaian
vieroitusoireita nikotiinista. Vauvan vieroitusoireina voi esiintyd

artyisyytta, itkuisuutta sekd univaikeuksia




> Raskaudenaikaiset tupakoinnin vaiku-

tukset voivat kestdd vield pitkdan synty-

man jdlkeenkin:

)

Kitkytkuolemalla tarkoitetaan
vauvan dkillistd ja odottamatonta
kuolemaa. Tupakointi monin-

kertaistaa taman riskin!

Riski vauvan koliikkiin, eli run-
saaseen selittimattomaan itkui-

suuteen, on tuplasti suurempi

Lapset kdrsivit enemman allergi-
asta ja astmasta, koska tupakoin-
nille altistuneilla lapsilla vastus-

tuskyky on heikentynyt

Hengitysteiden tulehduksia voi
esiintyd useammin kuin muilla

lapsilla

Kaytoshairioiden sekd oppimis-
ja keskittymisvaikeuksien riski

lapsella lisadntyy

Poikalasten hedelmallisyys voi
heiketd

Elimisto (my0s syddnlihas!) kérsii
hapenpuutteesta

Syddmen tydomaira kasvaa ja sydédn
kay jatkuvasti "ylikierroksilla”

Thon kunto heikkenee, rypyttymi-

nen on todennikoisempéd ja mah-

dollinen akne voi lisddntya
Kunto ja kestdvyys heikkenevit

Hiukset kaljuuntuvat ja harmaantu-
vat ennenaikaisesti. Muu karvoitus

voi alkaa lisddntymaédn

Ientulehduksia esiintyy tavallista
enemmain ja hampaisiin syopyy var-
jaytymia

Narastys lisddntyy, mika voi raskaa-

na ollessa tehostua entisestdan

Raskaana olevan aamupahoinvointi

voi lisddntya

Tiesitko, ettd opiskeluun liittyvien
keskittymisvaikeuksien, drtynei-
syyden tai univaikeuksien taustal-
la voi tupakoinnilla olla suuri vai-
kutus?



LOYDA MOTIVAATIOSI!

)

Omien motivaatiotekijoiden 16ytdminen on tirkeda. Ndihin voi kuulua esi-
merkiksi sikion sekd didin oma terveys, parempi kunto tai rahan siddstami-
nen. Pohdi mitd hy6tyjd ja haittoja tupakoinnista seuraa.

Valmistaudu hankkimalla tietoa (esim. vieroitusoireet)

Tunnista tupakointitapasi: milloin, missé ja miksi poltat? Tupakoitko yksin
vai seurassa? Milloin nautit tupakasta ja milloin se on vain tapa?

Kun mietit itsellesi tyypillisia tupakointitilanteita, tunnistat riskitilanteet ja
pystyt vélttimaan kiusaukset

ONNISTU STUMPPAAMAAN!!

NIKOTIINTPURKKA VAI EI?

)

Sopii jos lopetukseen ollaan motivoituneita, fyysisten vieroitusoireiden
esiintyessd tai jos savukkeita kuluu péivittdin yli 10
Korvaushoidoksi suositellaan lyhytaikaisia valmisteita, kuten purukumeja tai

imeskelytabletteja

Tuotteiden maidré on suositeltavaa pitada minimissadn. Hoidon kestoksi suo-
sitellaan enintddn muutamaa viikkoa

Keskustele ladkarin kanssa ennen korvaushoitotuotteiden kiyton aloitusta.
Alle 18-vuotiaat tarvitsevat tuotteiden ostamiseen laakarin allekirjoittaman
reseptin

JUTTELE LAHEISILLESI

> Kerro muille ihmisille lopettamisestasi ja pyyda heilta tukea. Tukea voi pyy-

tad esimerkiksi vanhemmilta, seurustelukumppanilta, kavereilta tai sisaruk-
silta

Kavereilla on merkittiva rooli: he voivat kannustaa tai haitata lopettamista.
Tupakoimattomana pysyminen onkin helpompaa, mikali kaveritkaan eivat
tupakoi

e e ——
TIESITKO?

Sahkotupakka ja nuuska
yllapitavat nikotiiniriip-
puvuutta tupakoinnin

> tavoin

’f Savukkeita ei siis kannata

korvata toisilla tupakka-
tuotteilla

/

APUA AMMATTILAISILTA

)

Ladkariltd tai terveydenhoitajalta voit saada ohjausta, tukea ja kannustusta tu-

pakoinnin lopettamiseen. Heiddn kanssaan voit keskustella muun muassa mo-
tivaatiotekijoistd ja vaikeisiin tilanteisiin varautumisesta

Ammattilaisten jarjestdmisté vieroitusryhmistd voit saada vertaistukea

Voit saada ohjausta my0s internetista tai puhelimessa keskustellen



MITA JOS RETKAHDAN?

)

Retkahdus tapahtuu yleensd sosiaalisissa tilanteissa tai stressaavan elimén-
tilanteen aikana

Al syyllistd itsedsi tai unohda omia tavoitteitasi!
Voit sammuttaa sytytetyn savukkeen tai heittdd pois ostetun tupakka-askin

Mieti ja kirjaa ylos retkahtamisen syité sekd keinoja vastaavanlaisen tilan-
teen ehkéisemiseen. Vaikka retkahtaisit useamman kerran, viisastut jokai-
sesta lopettamisyrityksesté

Usko omiin kykyihisi ja mahdollisuuksiisi lopettaa!

ONNISTUMINEN!

)

)

On térkedd, ettd pystyt nauttimaan onnistumisesta ja omista saavutuksista-
si! Itsensd kehuminen ja palkitseminen seké lopettamisprosessin aikana ettd
sen jalkeen ovat tdysin ansaittuja. Ole ylpea itsestési!

Asioiden muuttuminen voi aluksi olla outoa, koska niihin ei vield ole aikai-
sempaa rutiinia. Uuteen tilanteeseen sopeutuminen vaatiikin aikaa, vakaata
motivaatiota sekd ponnisteluja

NAPPAA TASTA VINKKEJA!

Pddtd pdivd jolloin lopetat. Piivi ei voi olla sama, milloin paatds lopettami-

sesta on tehty. Voit asettaa pdivan esimerkiksi viikon padhan. Suositeltavaa
on, ettei eliméssd ole samaan aikaan paljon muuta stressié, esimerkiksi ko-
keita.

Kerro muille lopettamispéivisi. Pyyda heilta tukea.

Kannattaa vihentéda tupakointia hiljalleen. Osta pienempia tupakka-askeja ja

vahenna paikkoja, joissa poltat.

Ajattele tietoisesti jokaista polttamaasi savuketta. Harkitse, tarvitseeko savu-

ketta ylipaatdaan polttaa?

Viltd aluksi tilanteita, joissa on ollut tapana tupakoida tai tiedit toisten tupa-

koivan

Keksi tupakoinnin tilalle ajanvietetté, esimerkiksi elokuvissa kdaynti. Mieli

musiikin kuuntelu voi auttaa rentoutumaan.

Mieti etukiteen kaytannollisid ja yksinkertaisia keinoja hankaliin tilanteisiin,
esimerkiksi jos joku pyytda tupakalle

Varaudu mahdollisiin vieroitusoireisiin tekemalld nikotiiniriippuvuustesti

internetissa. Hanki tarvittaessa nikotiinipurukumeja.

Mieti ennakkoon tekemistd, kun tupakanhimo iskee. Keinoja voivat olla
esimerkiksi syvadn hengittiminen tai pahkindiden ja purukumin syonti.
Muista, etta himo kestia yleensé vain muutaman minuutin!

Laita sddstoon kdyttimattomat tupakkarahat. Nailld rahoilla voit sitten palki-

ta itsesi hankkimalla jotain, jota olet jo pitkddn halunnut.

Juo paljon nesteitd, syo kunnolla sek liiku ja lepad sopivassa suhteessa!



Misté voit saada lisdtietoja?

Nettisivut

) www.stumppi.fi

Y www.fressis.fi

) www.tuhkalapset.fi
)

www.eroontupakasta.fi

Valtakunnalliset puhelinnumerot
) Maksuton Stumppi-

neuvontapuhelin 0800 148 484
ma klo 12-20ja tiklo 10-18

Koulusi terveydenhoitaja

Kirjallisuutta

) Allen, C. 2015. Stumppaa ti-
hian. Helsinki: Bazar.

) Vierola, H. 2010. Hapekasta
odotusta : virtaa vauvaan ja
vanhempiin.

Helsinki : Arktinen Banaani.

) Vierola, H. 2010. Tyttdjen ja
naisten tupakkatietokirja. Hel-
sinki: Tietosanoma.



Mistd voit saada lisdtietoja? Savuttomuus—

Nettisivut

) e stumpp Yksi paatos kahden puolesta
www.fressis.fi

)
) www.tuhkalapset.fi
)

www.eroontupakasta.fi

Valtakunnalliset puhelinnumerot
) Maksuton Stumppi-

neuvontapuhelin 0800 148 484
ma klo 12-20ja tiklo 10-18

Koulusi terveydenhoitaja

o

Kirjallisuutta

) Allen, C. 2015. Stumppaa ti-
hian. Helsinki: Bazar.

) Vierola, H. 2010. Hapekasta
odotusta : virtaa vauvaan ja
vanhempiin.

Helsinki : Arktinen Banaani.

) Vierola, H. 2010. Tyttéjenlz?l

naisten tupakkatietokirja.
sinki: Tietosanoma.

Opas nuorille raskaudenaikaisesta tupakoinnista



Tédméan oppaan tarkoituksena on antaa monipuolista seka selkedsti
esitettyd tietoa tupakoinnin vaikutuksista raskauden aikana kehit-
tyville sikiolle sekd raskaana olevalle didille. Kerromme tiivistetysti

myos tupakoinnin lopettamiseen liittyvistd tekijoista.

Tavoitteenamme on, ettd oppaan lukeminen herittdisi ajatuksia
raskauden aikaisesta tupakoinnista ja motivoisi miettimddn omia

valintoja tupakoinnin suhteen.

Opas on osa Laurean ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopis-
kelijoiden opinnaytetyotd *Savuttomuus—yksi pddtos kahden puo-
lesta”.
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Alkuraskaus

Loppuraskaus

Vaikutukset lapsen elaméian
Aidin réokikroppa

Onnistu stumppaamaan!
Nappaa téstd vinkkeja!

Mista voit saada lisdtietoja?

NAPPAA TASTA VINKKEJA!

Pddtd pdivd jolloin lopetat. Piivi ei voi olla sama, milloin paatds lopettami-

sesta on tehty. Voit asettaa pdivan esimerkiksi viikon padhan. Suositeltavaa
on, ettei elimissd ole samaan aikaan paljon muuta stressid, esimerkiksi ko-
keita.

Kerro muille lopettamispéivisi. Pyyda heilta tukea.

Kannattaa vihentéda tupakointia hiljalleen. Osta pienempia tupakka-askeja ja

vahenna paikkoja, joissa poltat.

Ajattele tietoisesti jokaista polttamaasi savuketta. Harkitse, tarvitseeko savu-

ketta ylipaatdaan polttaa?

Viltd aluksi tilanteita, joissa on ollut tapana tupakoida tai tiedit toisten tupa-

koivan

Keksi tupakoinnin tilalle ajanvietetti, esimerkiksi elokuvissa kdynti. Mieli

musiikin kuuntelu voi auttaa rentoutumaan.

Mieti etukdteen kdytdnnollisid ja yksinkertaisia keinoja hankaliin tilanteisiin,
esimerkiksi jos joku pyytda tupakalle

Varaudu mahdollisiin vieroitusoireisiin tekemalld nikotiiniriippuvuustesti

internetissa. Hanki tarvittaessa nikotiinipurukumeja.

Mieti ennakkoon tekemistd, kun tupakanhimo iskee. Keinoja voivat olla
esimerkiksi syvadn hengittiminen tai pahkindiden ja purukumin syonti.
Muista, ettd himo kestdd yleensd vain muutaman minuutin!

Laita sddstoon kdyttimattomat tupakkarahat. Nailld rahoilla voit sitten palki-
ta itsesi hankkimalla jotain, jota olet jo pitkddn halunnut.

Juo paljon nesteitd, syo kunnolla sek liiku ja lepad sopivassa suhteessa!



MITA JOS RETKAHDAN?

> Retkahdus tapahtuu yleensi sosiaalisissa tilanteissa tai stressaavan elimén-
tilanteen aikana

) Ald syyllistd itsedsi tai unohda omia tavoitteitasi!
) Voit sammuttaa sytytetyn savukkeen tai heittd pois ostetun tupakka-askin

) Mieti ja kirjaa ylos retkahtamisen syité seké keinoja vastaavanlaisen tilan-
teen ehkéisemiseen. Vaikka retkahtaisit useamman kerran, viisastut jokai-
sesta lopettamisyrityksesté

) Usko omiin kykyihisi ja mahdollisuuksiisi lopettaa!

ONNISTUMINEN!

> On tdrkedd, ettd pystyt nauttimaan onnistumisesta ja omista saavutuksista-
si! Itsensd kehuminen ja palkitseminen seké lopettamisprosessin aikana ettd
sen jalkeen ovat tdysin ansaittuja. Ole ylpea itsestési!

) Asioiden muuttuminen voi aluksi olla outoa, koska niihin ei vieli ole aikai-
sempaa rutiinia. Uuteen tilanteeseen sopeutuminen vaatiikin aikaa, vakaata
motivaatiota sekd ponnisteluja

Q

kka ja rasl

Tupa caus

HYVA TIETAA

> Tupakointi on haitallista koko raskauden ajan, mutta sen vaikutukset

ovat erilaisia eri raskauden vaiheissa
) Siki6 hy6tyy jokaisesta polttamattomasta savukkeesta

) Jos koet lopettamisesta stressid, muista, etté se ei ole ldheskddn yhta

haitallista siki6lle kuin tupakointi

> Tupakoimattomuudella pystyt antamaan lapsellesi hyvit lahtokohdat

AIDIN TUPAKOIDESSA MYOS SIKIO TUPAKOI

) Tupakan nikotiini, haki ja kemikaalit kulkeutuvat istukan kautta si-
kioon. Sikio voi saada jopa enemmaén nikotiinia ja hakaa kuin odot-

tava aiti!

) Nikotiini ja hidka estdvit sikiotd saamasta happea. Jo nelja (4) savu-
ketta paiviassd aiheuttavat sikiolle jatkuvan hapenpuutteen

Y Nikotiinin vuoksi siki6 saa vihemmain kasvulle tirkeiti ravintoainei-

ta

) Tupakoivilla istukka toimii huonommin
Tupakoivilla on tuplasti suurempi riski istukan ennenaikaiseen ir-
toamiseen, joka on hengenvaarallista sikiolle

) Savukkeen palaessa syntyy satoja erilaisia yhdisteitd, jotka lisadvit

didin ja lapsen syopariskid



AlkuraSkaus JUTTELE LAHEISILLESI

) Kerro muille ihmisille lopettamisestasi ja pyyda heilta tukea. Tukea voi pyy-
tad esimerkiksi vanhemmilta, seurustelukumppanilta, kavereilta tai sisaruk-

silta
TUPAKOINTI HAIRITSEE SIKION ELINTEN KEHITYSTA ) Kaverell'la on merKkittava roph: he Vqlvat kannustaa ta'1 }}a.ltata lc?pettaml'stfi.
Tupakoimattomana pysyminen onkin helpompaa, mikali kaveritkaan eivat
) Sikion aivojen kehitys hairiintyy tupakoi
) Sikion keuhkoista kehittyy pienemmit ja niihin voi tulla vaurioita
) Siki6lle voi kehittyd epamuodostumia esim. sormiin, varpaisiin ja syda-
meen
) Sikion paan kehittyminen hidastuu ja keskushermoston kehittyminen TIESITKO?
hairiintyy
Sihkotupakka ja nuuska
yllapitavat nikotiiniriip-
puvuutta tupakoinnin
tavoin
Savukkeita ei siis kannata
korvata toisilla tupakka-
tuotteilla
—
EEEEEEEEEEEER /
APUA AMMATTILAISILTA
) Liadkiriltd tai terveydenhoitajalta voit saada ohjausta, tukea ja kannustusta tu-
pakoinnin lopettamiseen. Heiddn kanssaan voit keskustella muun muassa mo-
HUOM! tivaatiotekijoistd ja vaikeisiin tilanteisiin varautumisesta
My®bs passiivinen tupakointi on vaarallista sikiclle Raskaus on hyvi syy ) Ammattilaisten jirjestdmistd vieroitusryhmisté voit saada vertaistukea
myds seurustelukumppanin tupakoinnin lopettamiselle. ) Voit saada ohjausta myos internetisti tai puhelimessa keskustellen




LOYDA MOTIVAATIOSI!

)

Omien motivaatiotekijoiden 16ytaminen on tirkeaa. Naihin voi kuulua esi-
merkiksi sikion seki didin oma terveys, parempi kunto tai rahan saastami-
nen. Pohdi mité hyotyja ja haittoja tupakoinnista seuraa.

Valmistaudu hankkimalla tietoa (esim. vieroitusoireet)

Tunnista tupakointitapasi: milloin, missa ja miksi poltat? Tupakoitko yksin
vai seurassa? Milloin nautit tupakasta ja milloin se on vain tapa?

Kun mietit itsellesi tyypillisia tupakointitilanteita, tunnistat riskitilanteet ja
pystyt valttamaan kiusaukset

ONNISTU STUMPPAAMAZ

NIKOTIINIPURKKA VAI EI?

)

Sopii jos lopetukseen ollaan motivoituneita, fyysisten vieroitusoireiden
esiintyessd tai jos savukkeita kuluu pdivittdin yli 10

Korvaushoidoksi suositellaan lyhytaikaisia valmisteita, kuten purukumeja tai
imeskelytabletteja

Tuotteiden maira on suositeltavaa pitdd minimissdadn. Hoidon kestoksi suo-
sitellaan enintddn muutamaa viikkoa

Keskustele lddkarin kanssa ennen korvaushoitotuotteiden kayton aloitusta.
Alle 18-vuotiaat tarvitsevat tuotteiden ostamiseen ladkarin allekirjoittaman
reseptin

Loppuraskaus

TUPAKOINTI HAIRITSEE SIKION KASVUA

)

Tupakoivan didin lapsi syntyy noin 200-300g kevyempana. Sikion pie-
nempi paino ei kuitenkaan juuri helpota synnytysta

Sikion pienempi paino ei selity vain rasvakudoksen vahyydelld vaan
sikion koko kehon (lihakset, luut, elimet) kasvun heikkenemiselld

Sikion pieni paino johtuu siité, ettd sikio ei saa riittavisti ravintoainei-

ta ja happea

Tupakoivien lapset syntyvit kaksi kertaa useammin ennenaikaisesti.
Tdma heikentdd lapsen selviytymista, varsinkin kun tupakoivien lapset

ovat muutenkin pienikokoisempia.

Tupakoinnille loppuraskaudessa altistuneilla lapsilla on synnyttyaian

vieroitusoireita nikotiinista. Vauvan vieroitusoireina voi esiintyd

artyisyytta, itkuisuutta sekd univaikeuksia




> Raskaudenaikaiset tupakoinnin vaiku-

tukset voivat kestdd vield pitkdan synty-

man jdlkeenkin:

)

Kitkytkuolemalla tarkoitetaan
vauvan dkillistd ja odottamatonta
kuolemaa. Tupakointi monin-

kertaistaa taman riskin!

Riski vauvan koliikkiin, eli run-
saaseen selittimattomaan itkui-

suuteen, on tuplasti suurempi

Lapset kdrsivit enemman allergi-
asta ja astmasta, koska tupakoin-
nille altistuneilla lapsilla vastus-

tuskyky on heikentynyt

Hengitysteiden tulehduksia voi
esiintyd useammin kuin muilla

lapsilla

Kaytoshairioiden sekd oppimis-
ja keskittymisvaikeuksien riski

lapsella lisadntyy

Poikalasten hedelmallisyys voi
heiketd

Elimisto (my0s syddnlihas!) kérsii
hapenpuutteesta

Syddmen tydomaira kasvaa ja sydédn
kay jatkuvasti "ylikierroksilla”

Thon kunto heikkenee, rypyttymi-

nen on todennikoisempéd ja mah-

dollinen akne voi lisddntya
Kunto ja kestdvyys heikkenevit

Hiukset kaljuuntuvat ja harmaantu-
vat ennenaikaisesti. Muu karvoitus

voi alkaa lisddntymaédn

Ientulehduksia esiintyy tavallista
enemmain ja hampaisiin syopyy var-
jaytymia

Narastys lisddntyy, mika voi raskaa-

na ollessa tehostua entisestdan

Raskaana olevan aamupahoinvointi

voi lisddntya

Tiesitko, ettd opiskeluun liittyvien
keskittymisvaikeuksien, drtynei-
syyden tai univaikeuksien taustal-
la voi tupakoinnilla olla suuri vai-
kutus?



