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¢ Tietoa tupakoinnin ja tupakastavieroituksen terveystaloudellisista
vaikutuksista

¢ Kolmen yrityksen kokemuksia tupakastavieroittamisesta

¢ Ohjeet tupakoimattomuuden edistamiseksi ty6paikalla



TYONANTAJAN KANNATTAA TUKEA
TUPAKOINNISTA VIEROITUSTA

Tupakointi aiheuttaa Suomessa vuosittain noin 6000 ennenaikaista
kuolemaa paadosin sydan- ja verisuonisairauksiin seka keuhkosydpaan.
Puolet tupakoijista kuolee tupakoinnista johtuviin sairauksiin.

Tupakkalain ansiosta tyopaikoilla kenenkaan ei tarvitse altistua tupakan-
savulle sisatiloissa. Tupakan haittojen vahentamiseksi padhuomio tulee
jatkossa kohdistaa tupakoijien tukemiseen tupakoinnista vieroituksessa.
Tyopaikan tydterveyshuolto on avainasemassa tupakoinnista vieroituksen
kaytannon toteutuksessa.

Sdastot suuremmat kuin satsaukset

Eri maissa tehtyjen laskelmien mukaan tyontekijan tupakointi lisaa tyon-
antajalle kohdistuvia kustannuksia keskimaarin 2000-2500 euroa tupa-
koivaa tyodntekijgaa kohti vuodessa. Kustannukset syntyvat lisdantyneista
sairauspoissaoloista ja lahinna niihin liittyvasta tydtehon ja tuottavuuden
laskusta, nousseista siivous- ja energiakuluista esimerkiksi ilmanvaihdon
tehostamistarpeen takia seka yleistyneista tapaturma- ja palo-onnetto-
muuksista. Tydnantajan kannattaisi tukea taloudellisesti oman tydpaikan
tyontekijodiden tupakasta vieroitusta, silld onnistuneen lopettamisen tuoma
saasto on usein enemman kuin vieroitustyohon kohdistetut satsaukset.

Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina

Valtaosa tupakoijista haluaa lopettaa tupakoinnin, mutta harva onnistuu,
koska tehtava on vaikea. Tupakoinnin vieroitukseen on laadittu erinomaiset
toimintaohjeet, joita on hyva noudattaa. Parhaimmat tulokset saavutetaan
kayttamalla Kaypa hoito -suosituksen ohjeita. Tarkeinté on saada tupakoija
motivoitumaan tupakoinnin lopetusyritykseen seka ndkemaan tupakoinnin
terveyshaittojen vakavuus ja perusteet lopettamiselle. Tybnantajan tuki
tassa tyodssa lisaa varmuudella onnistumisen edellytyksia.

Kari Reijula
professori
aluelaitoksen johtaja, Uudenmaan aluetybterveyslaitos



TUPAKOINNIN JA TUPAKOINNISTA
VIEROITUKSEN TALOUDELLISET
VAIKUTUKSET

Tupakoinnin ja tupakastavieroituksen terveys- ja yritystaloudelliset vaikutukset ovat
merkittavat. Tupakoinnin ja sen lopettamisen vaikutukset ulottuvat laajalle. Yksilo
huomaa lopettamisen vaikutukset sairastavuuden viahenemisend, parantuneena elaman-
laatuna ja lisaelinvuosina. Tupakoinnin lopettaminen vaikuttaa myoénteisesti myos
yksilon talouteen. Yritystaloudellisena investointina tupakastavieroitus on kannattava
sijoitus. Se on my®os vieroitusmenetelmasta riippumatta yksi tehokkaimmista terveyden-
huollon toimenpiteista.

VAIKUTUKSET TYONANTAUJILLE JA YRITYSTALOUDELLE

Arviot tupakoinnin aiheuttamien sairauspoissaolojen maarasta vaihtelevat suuresti: konserva-
tiivisissa arvioissa tupakoitsijoiden sairauspoissaolojen arvioidaan yleisesti olevan 25-50 %
suuremmat kuin tupakoimattomien. Suomessa lisays lienee keskimaarin 5-10 paivaa vuodessa.
Sairauspoissaolot vahenevat jopa 25-40 % heti tupakoinnin lopettamisen jalkeen ja ldhestyvat
vuosien myodta tupakoimattomien tasoa.

Tuottavuus paranee tydntekijan itsensg, kollegan tai esimiehen arvioimana tupakoinnin lopetta-
misen jalkeen. Arviot tupakointiin kaytettavasta tydajasta vaihtelevat yhdesta tyopaivasta yli
kymmeneen tydpaivaan vuotta kohti.

Kysymyksessa on panostus yrityksen tarkeimman ja usein kalleimman tuotannontekijan, tyénte-

kijan, hyvinvointiin. Tupakastavieroituksen tukeminen on yritystaloudellisesti kannattava sijoitus:

* Yrityksen nettohyoty on 20-300 € lopettamista yrittavaa tyontekijaa kohti ensimmaisena
vuonna vieroituksen jalkeen vieroitusmenetelmasta riippuen.

« Viiden ensimmaisen vuoden aikana padoman tuottoaste, ROl on 100-370 %.

« Pitkan aikavalin malleissa tydnantajan sijoitus tydntekijdiden tupakastavieroitukseen
tuottaa itsensa jopa kahdeksankertaisesti takaisin.

o Lisaksi vaikutus yrityskuvaan voi toimialasta riippuen olla merkittava.

VAIKUTUKSET TERVEYDENHOITOJARJESTELMALLE JA YHTEISKUNNALLE

Tupakkasairauksien kustannukset ovat jopa 15 % terveydenhuollon kokonaiskustannuksista
korkean tulotason maissa. Tupakastavieroitus on menetelmasta riippumatta yksi terveystalou-
dellisesti eli kustannukset suhteutettuna terveyshyétyihin, tehokkaimmista terveydenhuollon
toimenpiteista. Useimpien arvioiden mukaan tupakastavieroituksella saavutetun lisdelinvuoden
hinta on 500-2000 €. Maailman terveysjarjeston mukaan esimerkiksi sydan- ja aivoveritulpan
ehkaisyssa lisdelinvuoden hinta on 26000 €.

Jarmo Hah!
KTM, terveystalousasiantuntija
GlaxoSmithKline, jarmo.hahl@gsk.com
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NOKIA TUKEE JA AUTTAA
LOPETTAMISPAATOKSEN
TEHNEITA

Nokiassa henkilokunnan tupakoinnin lopettamista on tuettu 90-luvun loppu-
puolelta eri keinoin. Nykyaan tukitoimintaa toteutetaan kaikissa Nokian yksikGissa
eri puolilla Suomea. Myo6s globaalia ohjeistusta tyopaikkatupakoinnista on
suunniteltu.

TUPAKOINNIN EPATERVEELLISYYS TIEDOSSA

Johtava tyoterveysladkari Jan Schugk vetaa tyoterveyspalveluita Suomessa ja vastaa
tupakoimattomuuden edistdmisen toteutumisesta Nokiassa. Yhtiossa jarjestetaan Irti
tupakasta -ryhmia tarpeen mukaan, esimerkiksi padkonttorissa Nokia Talossa kaksi
vuodessa.

Schugk arvioi, ettd Nokian tydntekijat polttavat keskimadaraistd vahemman. - Tyontekijdmme
ovat koulutettua vakea. Kenellek&an heista ei ole yllatys, ettad tupakointi on epaterveellista.
Nain ollen mydskaan Irti tupakasta -ryhmissa lahtokohtana eivat ole terveysnakdkohdat
vaan motivointi.

Ryhmien osallistujamaara on maksimissaan noin kymmenen. Ryhmia vetaa tyoterveyslagkari
vhdessa tyoterveyshoitajan kanssa. Ohjelmaa ei ole standardoitu ainakaan toistaiseksi,
vaan Kaypa hoito -suosituksen pohjalta vetéjat laativat oman nakdisensa ohjelman.

- Se, mika saa ihmisen lopettamaan tupakoinnin, on erittain yksildllista. Yhdelle motivoijana
toimii jokin omaan terveydentilaan liittyva tekija, esimerkiksi jatkuva yska, kohonnut
verenpaine tai kolesteroliarvot, toisella kunto alkaa pettaa ja kolmas taas on sita mielta,
ettd ei endd taman ikaisena pitaisi polttaa, Schugk kuvaa. Tietoa tupakoinnin haitoista
tuntuu aikuisilla ihnmisilla olevan tarpeeksi.

Ryhman jasenet tapaavat vetdjiensd johdolla aluksi viikoittain. Tapaamiskertojen maara
vaihtelee osallistujien tarpeen mukaan, mutta keskimaarin niitd on kuusi. Kahden kuukauden
kuluttua on kontrolli ja vield kuuden kuukauden kuluttua seurantatapaaminen. Mietinnassa
on kontrollien jatkaminen pitemmalle, jotta toiminnan vaikuttavuudesta saadaan talon
sisalla tarkempaa tietoa. Keskimaéarin vield vuoden kuluttua ryhmaan osallistuneista on
viidesosa polttamatta.

MOTIVAATIO RATKAISEE ONNISTUMISEN

Tupakoinnin lopettamisen houkuttimena Nokia tarjoaa yksildvieroitusta rynmatapaamisten
lisaksi. Tapaamisessa tyodterveyslaakarin kanssa arvioidaan tupakasta irti haluavan
henkilon tilanne ja tavoitteet. Henkild saa halutessaan kahden viikon nikotiinikorvaushoidon
tai 1adkereseptin. - Silla ei ole suurta merkitysta, maksaako yritys osan tupakasta vieroituk-
sessa kaytetyistd keinoista vai ei. Henkildn motivaatio on ratkaiseva tekija tupakasta
irtipadsyssa, Schugk sanoo. Asiakkaamme voivat testata eri vaihtoehtoja ja 10ytaa itselleen
parhaiten sopivan valmisteen.
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TUPAKOINNIN KANSAINVALINEN ULOTTUVUUS

Nokia on kansainvalinen yritys, jossa tupakoinnista vieroituksellakin on globaali ulottuvuus.
- Tupakointiin liittyva lainsdadantd vaihtelee maittain hyvin paljon, mutta olemme miet-
tineet tupakoinnin kieltamista sisatiloissa kaikissa toimintamaissamme. Esimerkiksi
Espanjaa koskee EU:n laajuinen tupakointia koskeva direktiivi, mutta sita ei vield ole ko.
maassa toimeenpantu. Nain ollen suomalainen Nokian Espanjan toimistoon toihin meneva
ihminen on varmasti ihnmeissaan sisalla tupakoivien espanjalaisten kollegojensa kanssa,
Schugk havainnollistaa. Asiaan saadaan ehka tulevaisuudessa muutos.

TUKITOIMINTA KANNATTAA,
JOS VAIN YKSIKIN PAASEE IRTI TUPAKASTA

Nokiassa on tupakoimattomuutta I&hdetty edistamaan, koska tydntekijdiden terveydesta
valitetdan. - Henkilokuntamme keski-ik& on noin 37 vuotta. Meilla ei esiinny huolestuttavassa
maarin tupakointiin liittyviad kroonisia sairauksia, mutta pitkalla tahtaimella joka toinen
tupakoija kuolee tupakoinnin aiheuttamaan sairauteen. Sairastuminen ei yleensa osu
aktiiviseen tydikaan, mutta jos voimme nyt toimimalla lisata inmisten elinvuosia, niin se
tehdaan. Samalla periaatteella hoidamme myds kohonnutta verenpainetta tai kolesterolia.
Osa tyoterveyshuollon tekemésta tydstd tukee kansanterveystydtd kaikkien hyvaksi,
toteaa Jan Schugk.

Tupakointi on jokaisen oma ratkaisu, mutta jos haluaa lopettaa, paatdsta tuetaan ja siina
pysymisessa autetaan. Tupakoimattomuuden tukemiseen palkinnoilla ei Nokiassa ole
toistaiseksi haluttu lahted. - On hyva asia, jos yksikin padsee tupakasta eroon. Tupakoinnin
lopettaminen on merkittavin tekija, jonka ihminen voi terveytensa edistamiseksi tehda,
Schugk summaa.

Lisatietoja: johtava tyoterveysldadkari Jan Schugk puh. 040 594 1448 tai
jan.schugk@nokia.com

Nokian johtava ty&terveysladkéri Jan Schugk sanoo tupakoinnin lopettamisen olevan merkittavin
tekijd, jonka ihminen voi terveytenséa edistdmiseksi tehda.



PEKKANISKASSA KUNTOILU
AUTTAA IRTI TUPAKASTA

Nosturiyritys Pekkaniska Oy:ssd on henkilokunnan jaksamisesta huolehdittu
yrityksen perustamisesta vuodesta 1965 saakka. Kuntoiluun kannustaminen ja
terveisiin eldmantapoihin panostaminen juontavat juurensa toimitusjohtaja
Pekka Niskan urheiluinnostuksesta. Yrityksessa lenkkeillaan tydaikana ja jokainen
kilometri on juoksijalleen rahan arvoinen. Tupakoivia tyéntekijoita ei syrjita:
heita pyydetdan lenkille siind missa muitakin.

KUNTOILU ANTAA KIMMOKKEEN
TUPAKOINNIN LOPETTAMISELLE, EI RAHA

Tyodnjohtaja Markku Jarnback on Pekkaniskan kova-
kuntoisin kaveri. 140 maratonia ja muutaman 24 tunnin
juoksun juossut mies on monen kuntoporkkanan
isd. Kuntoporkkana on Pekkaniska Oy:n kaikille tyén-
tekijoille avoin rahallinen kannustin, jolla pyritaan
edistdmaan jaksamista seka tydssa etta kotona. Yksi
porkkanoista on 170 euron vuosibonus tupakoimatto-
mille tyontekijoille. Kaytantd on ollut voimassa jo
viisitoista vuotta.

- Kuntoporkkanoiden kehittdmisen kimmokkeena

ei ollut tarve parantaa tyontekijdiden tydsuoritusta. Ei tupakoimaton asentaja ole parempi
kuin tupakoiva, kertoo Jarnback. Halusimme aikanaan osallistua yritysjoukkueella Suomi
juoksee -kisaan ja tarvitsimme osallistujia. Siitd idea syntyi ja 1&hti kehittymaan. Nykyaan
moni uusi tydntekijamme sanoo kuntoporkkanoiden vaikuttaneen tydpaikan valintaan.

EURO PORKKANOIHIN TUOTTAA NELJA TAKAISIN

Joka tyodpaiva klo 10.45 kokoontuu Pekkaniskan lenkkiporukka ja juoksee noin kymmenen
kilometrin lenkin. Juoksuun on jokaisella tydntekijalla tydtilanteen salliessa mahdollisuus
osallistua. Kuntoilun ilon ja palkan lisaksi juoksija saa euron palkkion jokaiselta juostulta
kilometrilta. Lenkki parantaa tydelaméan laatua.

- Kymmenisen vuotta sitten muutamat vastustajat epailivat, etta tyot jaavat talld menolla
tekematta. Juokseminen on kuitenkin kaikille tydntekijoille mahdollista eika pois keneltédkaan
muulta kuin mahdollisesti toimitusjohtaja Pekka Niskalta. Han puolestaan on sitd mielta,
ettd jos kuntoiluun ja muihin porkkanoihin sijoittaa euron, saa nelja takaisin, Jarnback
kertoo.

Yritys on vuodesta 2002 alkaen maksanut tupakoinnin lopettaville tydntekijoilleen 1000
euron kertakorvauksen, joka maksetaan kun tydntekija on ollut vuoden polttamatta.
Tahan mennessa bonus on maksettu kuudelle inmiselle.

- Raha ei ole vaikuttanut ihmisten tupakasta luopumisintoon, mutta kuntoilu on monesti
antanut siihen kimmokkeen, Jarnback toteaa.

Lisatietoja: tyonjohtaja Markku Jarnback puh. 010 6622 000 ja www.pekkaniska.fi
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TUPAKOIJASTA KUNTOMARATOONARIKSI

Nosturinkuljettaja Jarmo Hyyryldinen, 43, ei ole kohdannut tyopaikalla painostusta
tupakoinnin lopettamiseen. - Minua pyydettiin leikkimielelld mukaan juoksulenkille ja
lahdettavahan se lopulta oli, Hyyryldinen naureskelee. Han sanoo miettineensa tupakoinnin
lopettamista viimeiset kymmenen vuotta. Tyd on raskasta ja tarkkuutta vaativaa. Huonolla
kunnolla, vahilla unilla ja paljolla kahvilla ei montaa vuotta jaksa. Olo ei varmasti tulisi
vuosien myota itsestaan paranemaan. Jotain oli tehtava.

Lahes 30 vuotta tupakoinut Hyyryldinen oli yrittanyt lopettaa pariin kertaan nikotiini-
purukumin avulla. Polttaminen jaikin molemmilla kerroilla noin kuukauden ajaksi, mutta
nikotiinista han ei paassyt eroon. Purukumin syonti muuttui jalleen tupakoinniksi.

LOPETTAMISESSA VAIN HYVIA PUOLIA

Viimeisella lopetuskerralla Jarmo Hyyryldinen paatti paasta eroon tupakasta tahdonvoimalla
ja juoksemalla. Se onnistui, vaikka paatosta testattiin parin ensimmaisen kuukauden
aikana rajusti: - Tydnantajan kannustuksella aloitin myds sinnikkaan juoksemisen jo ennen
tupakoinnin lopettamista. Sain talon puolesta kaikki tarvittavat varusteet ja motivointia
kuntoilun jatkamiseen. Kaytin apuna myos mielikuvaharjoittelua eli kuvittelin mielessani
tupakoinnin lopettamisesta aiheutuvia hyvia asioita. Se todella auttoi. Kun kahdesta
ensimmaisesta vaikeasta kuukaudesta oli tupakatta paasty, olo helpotti selvasti.
Saanndllisen kuntoilun tuomat konkreettiset tulokset auttoivat eteenpdain. Kunto parani,
hengitys kulki paremmin, myos keskittyminen ja stressinsietokyky paranivat.

- Kuntoilu tukee tupakoinnin lopettamista ja auttaa myo6s painonhallinnassa. Olen juossut
kuusi maratonia lopetettuani tupakoinnin viisi vuotta sitten. Tavoitteenani on juosta yksi
maraton vuodessa koko loppueldmani ajan, paljastaa Hyyryldinen.

Pekkaniskan tydnjohtaja Markku Jarnback (vas.) ja nosturinkuljettaja Jarmo Hyyryldinen 16ytévét
yhtélaisyyksia tupakoinnin lopettamisesta ja maratonjuoksusta.



POHJOLA ON SAVUTON

Vakuutusosakeyhtié Pohjolassa lanseerattiin syysulkoilutapahtuman yhteydessa
18.9.2004 Savuton Pohjola -kampanja. Savuttomuus astui voimaan paria pdivaa
myohemmin. Jo kevaalla asiasta tiedotettiin intranetissa, jotta potentiaaliset
lopettajat voisivat kesan aikana tehda henkisen paatéksen asiasta. Ohjelma sai
alkunsa yhteisty6ssa tyosuojelutoimikunnan ja tyéterveyspalveluiden henkildston
kanssa, kun suunniteltiin toimenpiteita pohjolalaisten terveyden ja tyéhyvinvoinnin
kehittamiseksi.

TYONANTAJA TUKEE TUPAKOINNIN LOPETTAMISTA
HENKISESTI JA TALOUDELLISESTI

Kampanja sisalsi erilaisia tupakoinnin lopettamista tukevia konkreettisia apukeinoja,
vieroitusrynmia, luentoja, hdkamittausta ja tietoa eri muodoissa. Kampanjaan iimoittautuneet
voivat valita vaihtoehtoisesti nikotiinikorvaus-, ladke- tai hypnoosihoitoa. Pohjola tuki
valittua hoitomuotoa osittain taloudellisesti.

- Sisdisessa verkossa oli runsaasti informaatiota kampanjasta ja tupakoinnin terveydellisista
vaikutuksista. Eras tupakoinnin lopettamisesta paattanyt henkild piti nettipaivakirjaa
kokemuksistaan. Lisaksi tupakoimattomuuspaatdksen tehneiden kesken arvottiin pienia
palkintoja. Arvonnoista putosi luonnollisesti pois, jos tupakoinnin lopettamispaatods ei
pitanyt, kertoo Pohjolan henkildsto-
johtaja Sirkka Hongell.

Tupakoinnin lopettamista tuettiin myos
poistamalla tupakkahuoneet ja savuke-
automaatti paakonttorista. Niille, jotka
halusivat jatkaa tupakointia, jarjestettiin
mahdollisuus ulkona tupakointiin.
Samalla tupakointi siirtyi tapahtuvaksi
omalla ajalla joustavan tydajan puit-
teissa. Sirkka Hongellin mukaan pyrit-
tiin siihen, etta kaikin tavoin tuetaan
ja kannustetaan savuttomaan elamaan,
mutta ei syytelld tai moralisoida toisen-
laisen valinnan tehneita.

Varsinaiset kampanjatoimenpiteet
kestivat vuoden 2004 loppuun. Tarkoi-
tus on nostaa asia uudelleen esiin
nakyvammin noin kerran vuodessa.

Entisesséd tupakkahuoneessa keskustelevat
henkiléstéjohtaja Sirkka Hongell (vas.) ja
suunnittelija Mari Aalto.
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KAMPANJALLA VALTAVA SUOSIO

Kampanjan alussa arvioitiin, ettd Pohjolan henkil®o-
kunnasta noin 500 tupakoi. Alun perin tupakoinnin
lopettajaksi kampanjan myota ilmoittautui 110
henkilda. - Tama ei liene aivan koko lukumaara,
koska kampanjaan piti ilmoittautua vain, jos halusi
kayttoonsa reseptiladkettd, nikotiinilaastareita tai
hypnoosihoitoa. llImoittautuneista 32 on talla
hetkella kertonut kokonaan lopettaneensa. Lisaksi
on 10-20 henkil®a, jotka ovat valilla polttaneet,
mutta aikovat taas jatkaa savuttomuutta. Lopetta-
minen tapahtui p&dasiassa korvaushoidon tai
lddkehoidon tuella. Vain kolme halusi kokeilla
hypnoosia, kertoo Hongell.

Ylin johto otti asian innostuneesti vastaan ja sitoutui
kampanjan tukemiseen myos rahallisin panostuksin.
Myos suurin osa henkildkunnasta suhtautui myonteisesti. - Kampanjaan liittynyt tupakoinnin
siirtdminen ulkona tapahtuvaksi aiheutti jonkin verran kriittista palautetta. Kysymys oli
monille mukavuusasiasta. Nyt piti pukea ulkovaatteet joka kerta mennessaan tupakalle.
Moni on kertonut mydhemmin, etta vaikka ei ole lopettanut tupakointia, se on vahentynyt,
koska ulos ei viitsi Iahted niin usein, toteaa Hongell. Saimme myds mydnteista palautetta
samasta asiasta monilta tahoilta. Joillekin se oli sysays tupakoinnin lopettamiseen, jotkut
taas kiittelivat ympariston siistiytymista tai tyontekijdiden tasavertaisuuden lisdantymista,
kun tyoajalla ei enda tupakoida.

Uusien tyontekijoiden palkkaamiseen ei savuttomuus ole vaikuttanut. - Rekrytoinnissa
meilld ratkaisee edelleen patevyys ja sopivuus tehtdvaan. Luonnollisesti olemme iloisia,
jos saamme sen lisaksi savuttoman tydtoverin, Hongell sanoo.

YHTEISOLLISYYS LISAANTYI

Kampanjan hyodyt tulevat ngkyviin pidemmalla tahtaykselld tupakoinnin lopettaneiden
terveydentilan paranemisena. - Nain lyhyesté perspektiivistd katsottuna saimme aikaan
tyoviihtyvyyden paranemista ja monipuolisen keskustelun tydyhteison sisalla, Hongell
sanoo. Loppujen lopuksi motivaatio I&htee jokaisesta itsestaan, mutta siihen voi antaa
heratteita esimerkiksi tekemalla tupakoinnin lopettaminen helpommaksi erilaisin
tukimuodoin.

Pohjola on saanut paljon julkisuutta savuttomuudellaan. Sirkka Hongell ja muut pohjolalaiset
ovat olleet myonteisesti yllattyneitd asian herattdmasta kiinnostuksesta. - Niin mediat
kuin muut yrityksetkin ovat osoittaneet suurta mielenkiintoa savuttomuuttamme kohtaan.
Olemme tietysti iloisia, jos olemme omalta osaltamme pystyneet viem&an hyvaa asiaa
eteenpain laajemminkin kuin oman yrityksen sisalla, iloitsee Hongell.

Lisatietoja: henkilost6johtaja Sirkka Hongell sirkka.hongell@pohjola.fi
tai puh. 010 559 4905
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PAATTAVAISESTI EROON TUPAKASTA

Pohjolassa suunnittelijana tyoskenteleva Mari Aalto, 39, poltti 15-vuotiaasta ja
lopetti tupakoinnin viimeisen kerran Savuton Pohjola -kampanjan innoittamana

syksylla 2004.

- Mietin lopettamista monet kerrat ja kaksi
kertaa lopetinkin nikotiinilaastareiden avulla.
Korvaushoito toimi hyvin ja laastareiden
avulla sain tavat riisuttua. En enaa kahvin
jalkeen mennyt tupakalle. Molemmilla
kerroilla olin yli vuoden polttamatta, mutta
eteen tulleissa elaman kriiseissa annoin
itselleni luvan aloittaa uudelleen tupakoinnin,
Aalto paljastaa.

Han kertoo tydnantajansa tupakoinnin
lopettamiskampanjan toimineen kohdallaan
erittain hyvin. Lopettamiseen on saanut seka
henkista ettd aineellista tukea. Mydskaan
vaatimus ulkona polttamisesta ei aiheuttanut
ongelmia, koska han ei ollut vuosiin polttanut
tydaikana. Hyva asia oli myods se, ettd ensi
tiedot kampanjasta tulivat intranettiin jo
kevaalla.

- Tahdonvoimaa tarvitaan tupakoinnin
lopettamisessa aina, kayttipa mita valmis-
tetta tahansa apuna. Oli hyva, etta henkisen
paatdksen lopettamisesta saattoi tehda jo
kesalld ennen kampanjan alkua. Asia oli
syksyksi kypsytelty valmiiksi, Aalto kertoo.

Mari Aalto lopetti tupakoinnin Savuton Pohjola
-kampanjan innoittamana.

Han paatti talla viimeiselld lopettamiskerralla kdyttda apuna reseptiladkehoitoa. Aallon
avomieskin lopetti tupakoinnin samaan aikaan. - Helpoksi ei tupakoinnin lopettamista

kuitenkaan voi koskaan sanoa, nikotiinin lisdksi on paastava eroon sosiaalisesta tavasta,
Aalto toteaa. Han aikoo seuraavaksi osallistua Kevyt Pohjola -kampanjaan.
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OHJEITA HENKILOSTOPAALLIKOLLE

MITEN EDISTAN TUPAKOIMATTOMUUTTA
TYOPAIKALLANI

Tupakoinnistavieroituskampanjan jarjestaminen on helppoa.
Tassd vinkkeja oman kampanjan aloittamiseksi.

Ota yhteytta tyoterveyshuoltoon ja pyydéa apua. Neuvoja saat myds
lehdista ja internetista esimerkiksi osoitteista:
www.lopeta.fi, www.tupakka.org ja www.stumppi.fi

Suunnittele kampanja tai teemapaivéa tupakoimattomuuden
edistamiseksi ja jarjesta tupakastavieroitusryhmia yhdessa
tyoterveyshuollon kanssa.

Sitouta ylin johto aikaisessa vaiheessa mukaan.
Anna tyontekijoille tietoa aloituspaivastad ja kampanjasta etukateen.

Suunnittele yhdistelma eri tukimuodoista, esimerkiksi luennot,
vieroitusryhmat, hakamittaus, spirometria, tapahtumat, yksilévieroitus,
rahallinen tuki eri hoitomuotojen kokeilemisessa ja/tai nettipaivakirjan
pito.

Hanki osaava vetaja vieroitusryhmille. Ota yhteyttd Hengitysliitto
Heli ry:hyn. Se jarjestaa tupakastavieroitusryhmien ohjaajakoulutusta.
Katso ajankohtaiset ohjaajakoulutukset Helin sivuilta osoitteesta
www.hengitysliitto.fi.

Muista, etta savuttomuuden tukeminen ei ole rangaistus tupakoijille
vaan mahdollisuus.

Suunnittele kampanjalle seurantaa ja jatkokampanja. Tupakoinnin
lopettaminen ei ole helppoa, koska tupakointiin liittyy fyysisen
nikotiiniriippuvuuden lisaksi sosiaalinen ja psyykkinen riippuvuus.
Tupakoivista 70 % haluaisi lopettaa, mutta paatdoksen kypsyttely vie
aikaa. Anna henkilokunnalle mahdollisuus osallistua kampanjaan
myodhemmin.

Puhu mieluummin tupakoinnin lopettamisen eduista kuin tupakoinnin
haitoista. Tupakoinnin lopettaminen palkitsee nopeasti.

Laajenna kampanjaa terveellisten eldméantapojen suuntaan.

Ota mukaan luentoja monipuolisen ruokavalion ja saannoéllisen
liikunnan tarkeydesta. Ne tukevat tupakoinnin lopettamisen terveellisia
vaikutuksia. Kayta apuna ammattilaisia.

Jarjesta kampanjan yhteyteen pienia motivointikeinoja kuten arpajaisia.
Varaudu etukateen siihen, etta kampanja saattaa aiheuttaa tyo-
terveysasemalla ruuhkaa. Ihmiset hakevat resepteja ja neuvoja.
Anna ihmisille tietoa eri véalineissa, jaa esitteita ja kayta intranettia.
Pyyda ihmisia ilmoittautumaan osallistujiksi kampanjaan tai vieroitus-
ryhmaan esimerkiksi intranetin kautta. Konkreettinen ilmoittautuminen
auttaa osaltaan ihmisia pysymaan paatoksessaan.

Harkitse kampanjan yhdistamista Kansanterveyslaitoksen vuosittain
jarjestamaan Lopeta ja voita -kilpailuun. Lisatietoja osoitteesta
www.lopetajavoita.fi.

Menestysta kampanjalle!
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