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Taman oppaan valmistamista on tukenut sosiaali- ja terveysministerid.




Tupakomti Turvaa selan
vaikuttaa selan VS (sgNege
rakenteisiin

sen sisalld kulkevalle selkdytimelle ja siitd lahteville
hermoille.

Selkdrangan nikamien valissa sijaitsevat valilevyt,
jotka vaimentavat ja mukailevat selkdrangan liikkeita.
Selkdrangan rakennetta tukevat vatsalihakset, suuret
ja pienet selkdlihakset seké nivelsiteet ja nivelkapselit.

Vililevy toimii iskunvaimentimena nikamien
valissa. Vililevyn ulkokehd muodostuu tihedsaikeisestd
sidekudoksesta ja sen sisdosa on hyyteldmaistd massaa.

- . . o : Rakenteensa vuoksi
Tupakointi on yksi selkdsairauksien riskitekijista. Tutkimusten Jl—.«-‘
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; . o o valilevy mukautuu hyvin
mukaan siihen on useita eri syitd. Tupakointi vahentéa veren selkérangan liikkeisiin
ja sitd kautta hapen ja ravinteiden virtausta nikamavalilevyihin. Vililevyssa ei ole suoraa
Tf"a'mé alheutta'a vé|'|levyn ameenvz.nhdt'mnan helkenty'rmserj ja verenkiertoa, vaan s saa
sitd kautta valilevyjen rappeutumisen ja vammautumisalttiuden. tarvitsemansa ravinteet
Tl.,lpé.]kOIntI vahentaa Iu“un mlner?ahtlheytta, m!ka Johtaa .ennen— ympérsivien kudosten
aikaiseen osteoporoosiin, nikamien haurastumiseen ja mikro- vilityksells. TAman vuoksi
murtumiin. Veren virtauksen vahenemisen syyksi on esitetty onkin tirkesd pitis huolta ymparsivien kudosten
my0s aortasta ldhtevien valtimoiden ahtautumista ja tukoksia,

- o . K . verenkierrosta. Tupakoimattomuudella turvaat
joiden myojta tupakointi nopeuttaa selkdrangan rakenteiden parhaiten selan verenkierron.
rappeutumista.
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Selélle sopivimpia lajeja ovat kavely, hiihto,
vesiliikunta eri muodoissaan, voimistelu,
pyoraily, kuntosaliharjoittelu tai keppijumppa.
Riittava liikunnan maara voi toteutua lii-
kunnan varsinaisena harrastamisena tai osana
pdivittaisia askareita. Hydtyliikunnaksi voi
riittda, jos esimerkiksi kayttaa hissin
sijaan portaita, védlimatkojen kulke-
misessa pyoraa tai jalkojaan, hoitaa

Liikunta on ensisijaisen tarkeda selkavaivojen hoidossa,
silla liikunnalla on kipua lievittava vaikutus. Kestavyys-
tyyppisen liikunnan positiivisten vaikutusten katsotaan
perustuvan muun muassa stressihormonien erittymisen
lisadntymiseen ja kipua lievittavien endorfiinien

vapautumiseen seka verenkierron ja aineenvaihdunnan ! ¥ M puutarhaa tai kerdd marjoja. Selkd
vilkastumiseen. tarvitsee monipuolista kuormitta-
Lepotilaa suurempi kuormitus on liikkunnan mista.

positiivisten vaikutuksien edellytys. Sddnnollinen
likunta edistda tutkimusten mukaan selvasti
ihmisen terveyttd, toiminta- ja tyokykya seka
hyvinvointia. Terveyden tai selan hyvinvoinnin
kannalta hyddyllisia liikuntalajeja on monia.

Tydn tauottaminen ja tyoliik-
keiden vaihtelu kuormittavat sel-
kaa tasapainoisesti. Toisaalta kivut-

tomien lepoasentojen I6ytdminen

on tarkeada, silla hyva asento tarjoaa

kipedlle seldlle kuormittamattoman
hetken ja helpottaa kipuja.

Selka kaipaa sopivasti liiketta!



Tupakomnim haita

Suomessa tupakoinnista aiheutuviin haittoihin kuolee
vuosittain vahintddan noin 5000 ihmista.

® Tupakointi lisdd kohdunkaulan, munuaisten, suun, huulien,
kurkunpaan, ruokatorven ja virtsarakonsyévan vaaraa.

® Riski sairastua sydédninfarktiin ja aivoinfarktiin lisaantyy.

® Keuhkosydvista 90 % lasketaan tupakoinnin aiheuttamiksi.
Tupakointi lisd3d astmariskid ja vaikeuttaa olemassa olevaa
astmaa. Useimmat tupakoitsijat sairastuvat krooniseen
keuhkoputkentulehdukseen ja nykytiedon mukaan jopa
puolet tupakoivista sairastuu keuhkoahtaumatautiin.

® Miehilld tupakointi vaikuttaa potenssiin ja hedelmal-
lisyyden heikkenemiseen. Isdn tupakoinnin on epdilty
my0s vaikuttavan sukusoluihin ja taten perimaan.

* Naisen tupakointi heikentdd raskaaksi tulemisen
mahdollisuutta ja lisdd keskenmenon riskia.
Raskauden aikainen tupakointi vaikuttaa haitallisesti
lapsen fyysiseen kehitykseen ja oppimiskykyyn
sekd lisaad lapsen yleistd sairastumisriskia.

Tupakomnin
lopettaminen

Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina, vaikka se usein on
vaikeaa. Osa lopettamisen myonteisistd vaikutuksista havaitaan
nopeasti, kuten haju- ja makuaistin korjautuminen. Toiset vaiku-
tukset ilmenevat muutaman kuukauden sisalla, kuten tupakka-
yskan lieveneminen, verenpaineen lasku ja keuhkojen toiminnan
paraneminen. Vakavien sairauksien riskit pienenevat vahitellen.

Tupakoinnin lopettamiseen on hyva hakea apua. Tupakka
aiheuttaa seka fyysisen ettd psyykkisen riippuvuuden. Nikotiini
aiheuttaa fyysista riippuvuutta, jota pidetdan sairautena ja se
kehittyy tupakoitsijalle nopeasti.

Omaehtoisesti lopettamista yrittava 16ytdd materiaalia ja
tukea oppaista, internetista sekd muilta lopettajilta. Apteekeista
ja elintarvikeliikkeista saa ilman reseptid nikotiinikorvaushoito-
tuotteita, jotka helpottavat fyysisid vieroitusoireita. Ellei lopetta-
minen yksin onnistu, kannattaa lopettamiseen hakea ammattilais-
ten apua. Terveydenhuollon ammattilaiset terveyskeskuksissa
ja tyoterveyshuollossa sekd farmaseutit apteekeissa antavat
tarvittaessa tukeaan.

KUN PAATAT LOPETTAA TUPAKOINNIN:

Tee selked paatds paivasta, jolloin lopetat
Kerro paatoksestasi laheisillesi

Varaudu vieroitusoireisiin

Havita tupakointivalineesi

Kertaa lopettamispaatoksesi syitd




