
Tukea tupakoinnin puheeksi ottoon  
ja tupakasta vieroitukseen

Tupakasta vieroituksen mini-interventio
Kortti on tarkoitettu 
terveydenhuollon ammat-
tihenkilöille tupakasta 
vieroituksen osaamisen 
kehittämisen tueksi. 
Kortissa esitellään perus-
periaatteet Käypä hoito 
-suosituksen mukaisen 
tupakasta vieroituksen 
mini-intervention toteut-
tamiselle sekä annetaan 
konkreettisia vinkkejä 
tupakoinnin puheeksi 
ottoon motivoivaa haas-
tattelua hyödyntäen. 

Kortista on suomenkielinen ja ruotsinkielinen versio.

Painettuja kortteja voi tilata Hengitysliiton  tilausjärjestelmästä, 
www.hengitysliitto.fi à Julkaisut
Korttien sähköiset versiot löytyvät osoitteesta 
www.thl.fi/tupakka

Testikortti: nuuska
Kortti on tarkoitettu tervey-
denhuollon asiakastyössä 
käytettäväksi, nuuskaa-
misen puheeksi oton ja 
vieroituksen mini-inter-
vention toteuttamisen 
tueksi. Kortissa on tiivis 
tietopaketti nuuskasta 
sekä riippuvuustesti nuus-
kan käyttäjille. Kortti on 
laminoitu ja sitä voidaan 
käyttää useaan kertaan eri 
asiakkaiden kanssa. 

Kortista on suomenkie-
linen ja ruotsinkielinen 
versio.

Painettuja kortteja voi tilata Hengitysliiton tilausjärjestelmästä 
www.hengitysliitto.fi à Julkaisut
Korttien sähköiset versiot löytyvät osoitteesta 
www.thl.fi/tupakka

Savuton koti lapsen terveyden tukena -esite
Esite on tarkoitettu käytettäväksi 
neuvoloiden, kouluterveydenhuol-
lon laajojen terveystarkastusten 
ja perhetyön asiakastapaamisissa 
vanhempien kanssa.  Esitteessä 
on tietoa savuttoman kodin 
tärkeydestä ja vinkkejä tupakointia 
lopettavalle vanhemmalle. Lisäksi 
käydään läpi käytännönläheisiä 
keinoja lapsen tupakoinnin aloitta-
misen ehkäisemiseksi. 

Esite tarjoaa asiakastyötä teke-
välle näkökulmia keskusteluun 
tupakoivien ja tupakoimattomien 
vanhempien kanssa. Esite puhut-
telee suoraan asiakasta, joten sitä 
voidaan myös käydä läpi yhdessä 
tai esite voidaan jättää esimerkiksi 
odotusaulaan itsenäisesti luet-
tavaksi. Haitariesite on tukevaa 

paperia ja sitä voidaan käyttää useaan kertaan eri asiakkai-
den kanssa.

Painettuja esitteitä voi tilata Hengitysliiton tilausjärjestelmästä 
www.hengitysliitto.fi à Julkaisut
Esitteen sähköinen versio löytyy osoitteesta 
www.thl.fi/tupakka

Testikortti: tupakkariippuvuus
Kortti on tarkoitettu tervey-
denhuollon asiakastyössä 
käytettäväksi, tupakoinnin 
puheeksi oton ja vieroi-
tuksen mini-intervention 
toteuttamisen tueksi. 
Kortissa on kaksi tupakka-
riippuvuustestiä, aikuisille 
ja päivittäin tupakoiville 
nuorille sekä nuorille, 
jotka tupakoivat epäsään-
nöllisemmin tai hyvin 
vähäisiä määriä. Kortti on 
laminoitu ja sitä voidaan 
käyttää useaan kertaan eri 
asiakkaiden kanssa. 

Kortista on suomenkielinen ja ruotsinkielinen versio.

Painettuja kortteja voi tilata Hengitysliiton tilausjärjestelmästä 
www.hengitysliitto.fi à Julkaisut
Korttien sähköiset versiot löytyvät osoitteesta 
www.thl.fi/tupakka

Yhteistyössä:

Tupakoinnin aloittamisen ehkäisy  
kuuluu aikuisille
Tupakkakokeiluihin liittyy uteliaisuutta ja jännitystä. Miltä 
tupakka maistuu? Millainen olo siitä tulee? Saako sillä 
kavereita? Kiinnostus kuitenkin hiipuu nopeasti, usein jo 
peruskoulun päättymiseen mennessä.

Kokeilut huomaa usein lapsen vaatteiden ja hiusten 
hajusta. Tupakoivalta vanhemmalta häviää savukkeita. 
Lapsen käyttäytyminen tai kaveripiiri saattaa muuttua. 
Koulumenestys voi heiketä. Hyvin varhain aloitettuun 
tupakointiin liittyy usein myös muiden päihteiden kokeilu.

Aikuisena sinun on tärkeää pitää nollatoleranssi 
tupakkakokeiluihin. Se auttaa lastasi ohittamaan 
houkutukset ja vastustamaan sosiaalista painetta. 
Enemmistö nuorista on itse sitä mieltä, ettei vanhempien 
pitäisi antaa lastensa tupakoida.

Tupakoimattomuuteen voidaan asettaa yhdessä 
tavoitteita. Konkreettiset ja saavutettavat tavoitteet 
tukevat lapsen itsetunnon ja itsesäätelykyvyn 
kehittymistä. Tavoitteiden saavuttamisesta voidaan myös 
sopia palkintoja, esimerkiksi harrastusvälineen hankinta. 
Raha on harvoin mielekäs palkinto.

www.thl.fi/tupakka

Tästä esitteestä löydät keinoja lapsesi 
tupakoimattomuuden tukemiseen sekä 
tietoa savuttoman kodin merkityksestä ja 
tupakoinnin lopettamisesta.

Sivuilta www.vanhempainnetti.fi saat käytännöllisiä 
vinkkejä tupakoinnin puheeksi ottamiseen lapsesi kanssa.

Jos tupakoit, terveydenhoitaja, lääkäri ja apteekin 
henkilökunta auttavat sinua tupakoinnin lopettamisessa. 

Maksuton Stumppi-neuvontapuhelin 0800 148 484  
palvelee arkisin klo 13–18. 

Sivuilla www.tupakkainfo.fi voit tutustua eri toimijoiden 
tukipalveluihin tupakoinnin lopettamiseksi.

Kiitos, kun huolehdit lapsesi savuttomasta 
ympäristöstä!

Suojaa laSTaSi TupakalTa

Savuton koti 
lapsen  

terveyden  
tukena

www.vanhempainnetti.fi 

www.thl.fi/tupakka

nuuska
Nuuska sisältää 20 kertaa enemmän nikotiinia kuin savukkeet ja synnyttää 
käyttäjälleen nopeasti riippuvuuden.

Nuuska on käyttäjälleen haitallista. Se muun muassa
• aiheuttaa haima-, ruokatorvi-, vatsa- ja suuontelon syöpää
• lisää palautuvia ja palautumattomia muutoksia suun limakalvoissa
• kasvattaa tappavien infarktien ja aivohalvausten vaaraa 
• kohottaa verenpainetta

On myös viitteitä siitä, että nuuskaaminen lisää diabeteksen, metabolisen 
oireyhtymän, ennenaikaisen synnytyksen, alhaisen syntymäpainon ja raskaus-
myrkytyksen riskiä. Nikotiiniriippuvuuden ja pitkäaikaisen nikotiinin saannin 
terveysvaikutuksia ei toistaiseksi tunneta. 

1.	Kuinka	pian	heräämisen	jälkeen	otat	
ensimmäisen	nuuska-annoksesi?

a) 5 minuutin kuluessa  3 p
b) 6-30 minuutin kuluessa  2 p
c) 31-60 minuutin kuluessa  1 p
d) 60 minuutin jälkeen  0 p

2.	Kuinka	monta	kertaa	
vuorokaudessa	käytät	nuuskaa?

a) 1-7 kertaa  0 p
b) 8-12 kertaa  1 p 
c) 13 tai enemmän kertaa  2 p

3.	Pidätkö	nuuskaa	suussasi	
suurimman	osan	ajasta?

a) Kyllä  1 p
b) Ei  0 p

Nuuskatesti
Nuuskan käyttö on terveydelle vaarallista. Terveydenhuollon ammattilaisen tulee 
ottaa nuuskan käyttö puheeksi vastaanotolla, kehottaa käytön lopettamiseen 
sekä kannustaa ja tukea lopettamisessa. Vieroituksen onnistumista seurataan 
paikallista hoitoketjua hyödyntäen. Seuraava nuuskatesti helpottaa puheeksi 
ottamista ja auttaa nuuskan käyttäjää hahmottamaan riippuvuutensa 
voimakkuutta.

4.	Nieletkö	tarkoituksellisesti	
nuuskansekaista	sylkeä?

a) Kyllä  1 p
b) Ei 0 p

5.	Montako	minuuttia	pidät	nuuska-
annosta	suussasi?

a) 0-20 minuuttia  0 p
b) 21-35 minuuttia  1 p
c) Yli 35 minuuttia  2 p

6.	Käytätkö	nuuskaa	jos	olet	sairaana	
vuoteessa?

a) Kyllä  1 p
b) Ei  0 p

KuinKa riippuvainen olet niKotiinista?
Testi aikuisille ja päivittäin tupakoiville nuorille

1. Kuinka pian heräämisen jälkeen 
tupakoit ensimmäisen kerran?

a) Viiden minuutin kuluessa 3 p
b) 6-30 minuutin kuluessa  2 p
c) 31-60 minuutin kuluessa  1 p
d) 60 minuutin jälkeen  0 p

2. Onko sinusta vaikeaa olla 
tupakoimatta tiloissa, joissa se on 
kiellettyä?

a) Kyllä  1 p
b) Ei  0 p

3. Mistä tupakointikerrasta sinun olisi 
vaikeinta luopua?

a) Aamun ensimmäisestä  1 p
b) Jostain muusta  0 p

4. Kuinka monta savuketta poltat 
vuorokaudessa?

a) 1-10 savuketta  0 p
b) 11-20 savuketta  1 p
c) 21-30 savuketta  2 p
d) 31 savuketta tai  
     enemmän  3 p

5. Poltatko aamun ensimmäisinä 
tunteina enemmän kuin 
loppupäivän aikana?

a) Kyllä  1 p
b) En  0 p

6. Tupakoitko, jos olet niin sairas, 
että joudut olemaan vuoteessa 
suurimman osan päivää?

a) Kyllä  1 p
b) En  0 p

Tulkinta:

0-2 pistettä  Vähäinen riippuvuus
2-6 pistettä  Kohtalainen riippuvuus
7-10 pistettä  Voimakas riippuvuus

Testi voidaan toteuttaa myös kahdella 
kysymyksellä (kysymykset 1 ja 4). 

Tupakkariippuvuus on sekä fyysistä, psyykkistä että sosiaalista riippuvuutta 
sisältävä oireyhtymä (F17, ICD-10)

Kuusi kymmenestä tupakoijasta haluaisi lopettaa tupakoinnin. Neljä 
kymmenestä on yrittänyt lopettamista viimeksi kuluneen vuoden aikana.

Lisätukea saa puhelimitse ja verkossa: Maksuton neuvontapuhelin 0800 148 484 
(ma–pe klo 13–18),  www.stumppi.fi, www.tupakkainfo.fi

Fagerström Test for Nicotine Dependence (FTND)

Lähde: Heatherton TF, Kozlowski LT, Frecker RC, Fagerström KO. The Fagerström test for nicotine dependence: 
a revision of the Fagerström Tolerance Questionnaire. Br J Addict 1991;86:1119-27.

Tällöin tulkinta on seuraava:

0-1 pistettä  Vähäinen riippuvuus
2 pistettä Kohtalainen riippuvuus
3 pistettä Vahva riippuvuus
4-6 pistettä Hyvin vahva riippuvuus

Käy läpi kaikkien  
tupakoijien kanssa: 
KYSY
•	 Kuinka	paljon	poltat,	oletko	

yrittänyt	lopettaa?
•	 Selvitä	lopettamishalukkuus	ja	

aikaisemmat	lopettamisyritykset

KIRJAA	tupakointi	
potilastietojärjestelmään	

KESKUSTELE
•	 Kerro	olevasi	huolestunut	

tupakoinnista	ja	sen	vaikutuksesta	
terveyteen

•	 Teetä	riippuvuustesti

TUPAKASTA VIEROITUKSEN mINI-INTERVENTIO
Tupakkariippuvuus on sekä fyysistä, psyykkistä että sosiaalista riippuvuutta 
sisältävä oireyhtymä (F17, ICD-10).

Lyhytkin terveydenhuollon henkilöstön tekemä vieroitusohjaus on tehokas 
(www.kaypahoito.fi).

Tukea tupakoinnin lopettamiseen puhelimitse ja verkossa: Maksuton neuvonta-
puhelin 0800 148 484 (ma–pe klo 13–18),  www.stumppi.fi, www.tupakkainfo.fi  

•	 Motivoiva	keskustelu	-	esitä	avoimia	
kysymyksiä	ja	kuuntele	tupakoijaa

KEHOTA	tupakoijaa	lopettamaan	ja	
kerro	lopettamisen	apukeinoista	

KANNUSTA 
•	 Anna	myönteistä	palautetta,	rohkaise	

lopettamisyrityksessä
•	 Anna	käytännöllisiä	ohjeita	

repsahdusten	estämiseksi	ja	niistä	
selviämiseksi

KONTROLLOI	–	sovi	seurannasta
•	 Sovi		jatkoseurannasta
•	 Hyödynnä	paikallisesti	sovittua	

tupakastavieroituksen	hoitoketjua

Motivoiva keskustelu tupakoinnin lopettamisesta
1.	Osoita	empatiaa.	Se	on	toisen	kuuntelemista	ja	sen	varmistamista,	että	ymmärsit	

hänet	oikein.	Voit	osoittaa	empatiaa	käyttämällä	ilmaisuja	kuten	

a)	”Näytät	siis	ajattelevan,	että…”
b)	”Sinusta	siis	tuntuu…koska…”
c)	”Jos	ymmärsin	sinua	oikein,	niin…”

2.	Korosta	ristiriitaa	tupakoinnin	jatkamisen	ja	lopettamista	puoltavien	syiden	välillä.	

3.	Vahvista	tupakoijan	uskoa	siihen,	että	hän	pystyy	lopettamaan	tupakoinnin	ja	
pitämään	päätöksensä.	

4.	Älä	opeta,	kasvata	tai	väittele.	Keskustele,	myötäile,	etsi	uusia	näkökulmia	ja	
tarjoa	tupakoijalle	vaihtoehtoja.	



Tukea kuntien savuttomuustyöhön

Savuton kunta -esite

Esite on tarkoitettu kuntatoi-
mijoille ja -päättäjille kunnan 
savuttomuuspäätöksen valmis-
teluun sekä savuttomuustyön 
kehittämiseen kunnissa. Esitteessä 
on tietoa siitä, miten kunta siirtyy 
savuttomuuteen ja mitä kunnan ja 
kunnan työpaikkojen savuttomuus 
käytännössä tarkoittaa. 

Painettuja esitteitä voi tilata 
Hengitysliiton  
tilausjärjestelmästä 
www.hengitysliitto.fi à Julkaisut
Esitteen sähköinen versio löytyy 
osoitteesta 
www.thl.fi/tupakka

Tiedä ja toimi: Kunta lasten ja nuorten 
tupakoimattomuuden tukena

Kortti on tarkoitettu kun-
tatoimijoille ja -päättäjille 
kunnan savuttomuustyön 
kehittämisessä sekä tervey-
denhuoltolain mukaisten 
terveyden ja hyvinvoinnin 
edistämisen tavoitteiden ja 
toimenpiteiden suunnitte-
lu- ja arviointityössä. Tiedä 
ja toimi -kortissa on tietoa 
kuntatoimijoiden keinoista 
ehkäistä lasten ja nuorten 
tupakoinnin aloittamista 
sekä passiivista tupakansa-
vualtistusta. 

Kortin sähköinen versio löytyy osoitteesta  
www.thl.fi/tupakka

Materiaalit on tuotettu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sekä Hengitysliiton ja Suomen ASH ry:n yhteistyönä. 
Materiaalien tuottamisen on rahoittanut Sosiaali- ja terveysministeriö.

Eri materiaaleihin on saatu arvokkaita kommentteja seuraavilta tahoilta: Sosiaali- ja terveysministeriö, Kuntaliitto, 
Suomen Vanhempainliitto, Suomen Isovanhemmat ry, Helsingin kaupungin koulu- ja opiskeluterveydenhuolto, 
Suomen Syöpäyhdistys, Kuule Oy, Savuton pääkaupunkiseutu -hanke, Sydänliitto/Neuvokas perhe -hanke, 
Mannerheimin lastensuojeluliitto, Lääkärit tupakkaa vastaan (DAT) -verkosto, Etelä-Suomen aluehallintovirasto, 
Itä-Suomen aluehallintovirasto, Pohjois-Suomen aluehallintovirasto, Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja 
valvontavirasto Valvira, Ensi- ja turvakotien liitto, Terveys ry, erikoislääkäri Hannu Vierola, Etelä-Pohjanmaan 
sairaanhoitopiiri ja Filha ry.

www.thl.fi/tupakkawww.thl.fi/tupakka TERVEYTTÄ KAIKILLE KUNTALAISILLE

Savuton kunta
Savuttomuus säästää…
Tupakoinnin aiheuttamat kulut ja kuolemat ovat 
ehkäistävissä. Tupakointi aiheuttaa Suomessa 
vuosittain noin 5 000 ennenaikaista kuolemaa ja 250 
miljoonan euron hoitokustannukset. Yhden tupakoijan 
tupakkataukoihin käyttämä aika ja sairauspoissaolot 
aiheuttavat työnantajalle vuodessa noin 3 000 euron 
ylimääräiset kustannukset. Tupakoijat joutuvat myös 
muita useammin työkyvyttömyyseläkkeelle. 

… ja kaventaa terveyseroja
Tupakoimattomuuden edistäminen on keskeinen 
keino väestön terveyserojen kaventamiseksi. Tupakointi 
on vähentynyt korkeammin koulutetun väestön 
keskuudessa, mutta muilla myönteinen kehitys on on 
ollut vähäisempää. Tupakoinnin koulutusryhmäerot 
ovat siksi jatkuvasti kasvaneet 1980-luvulta alkaen 
ja tupakkahaitat kasautuvat yhä selkeämmin 
heikommassa sosioekonomisessa asemassa oleville. 

Lisää tietoa:
www.kaypahoito.fi
www.valvira.fi à Tupakka 
www.ttl.fi à Terveys ja työkyky
www.kuntaliitto.fi à Hyvinvointikunta 
www.thl.fi/neuvoa-antavat à PAKKA-toimintamalli
www.tyokalupakki.net à Peruskoulu, toisen asteen 
oppilaitokset, seurakunnat ja nuorisotyö

Yhteistyössä:

Tavoitteena savuton kunta
Kunnan savuttomuuspäätös edellyttää valmistelua ja 
moniammatillista yhteistyötä. On suunniteltava, mitä 
käytännön toimenpiteitä savuttomuus vaatii ja miten 
toteutumista seurataan ja arvioidaan. Seurantaa ja 
arviointia tukevat kunnan omat tieto- ja seuranta-
järjestelmät, sähköinen hyvinvointikertomus sekä 
SOTKAnet-tilastopalvelu.

Savuton kunta tähtää tupakoinnin vähenemiseen 
sekä tupakkatuotteiden käytön loppumiseen 
tulevaisuudessa tupakkalain 1 §:n mukaisesti. 
Tavoitteeseen päästään, kun yhä harvempi aloittaa 
tupakoinnin ja yhä useampi onnistuu tupakoinnin 
lopettamisessa.

Kunta tavoittelee savuttomuutta seuraavin askelin:

1. Valtuusto päättää kunnan siirtymisestä 
savuttomuuteen. Päätöksen ja sen voimaantulon 
väliin varataan riittävästi aikaa savuttomuutta 
tukevien toimenpiteiden ja niiden seurannan 
suunnittelulle ja käyttöönotolle. 

2. Tavoitteita ja toimenpiteitä suunnittelemaan 
asetetaan moniammatillinen työryhmä. 
Työryhmässä sovitaan tavoitteet ja 
toimenpiteiden aikataulu, työnjako, vastuualueet 
ja seuranta.

3. Savuttomuuspäätöksestä ja sen voimaantulosta 
tiedotetaan monipuolisesti ja hyvissä ajoin. Tässä 
on avuksi aikataulutettu viestintäsuunnitelma. 
Viestinnässä painotetaan savuttomuuden 
hyötyjä – miksi savuttomuus on tärkeää kunnan, 
yksittäisen ihmisen ja hänen läheistensä kannalta, 
mitä tukea tupakoinnin lopettamiseen tarjotaan?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos • Institutet för hälsa och välfärd • National Institute for Health and Welfare

TIEDÄ 
JA 

TOIMI 

Kunta lasten ja nuorten 
tupakoimattomuuden tukena 
Yhteistyö turvaa savuttomat kasvu- ja 
kehitysympäristöt 

Lasten ja nuorten terveys strategiseksi 
painopistealueeksi
Terveydenhuoltolaki velvoittaa kuntaa asettamaan paikallisiin olosuh-
teisiin ja tarpeisiin perustuvat terveyden ja hyvinvoinnin edistämisen 
tavoitteet sekä määrittelemään niitä tukevat toimenpiteet. Tavoitteet ja 
toimenpiteet lasten ja nuorten tupakoimattomuuden edistämiseksi sekä 
passiivisen tupakansavualtistuksen vähentämiseksi ovat olennainen osa 
kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistämistä. Valmiita toimenpide-
ehdotuksia kunnalle on kerätty julkaisuun Lasten ja nuorten tupakoimat-
tomuuden edistäminen – Yhteinen vastuumme. 

Tavoitteiden ja toimenpiteiden toteutumisen seurantaan ja arviointiin tar-
vitaan luotettavaa tietoa terveystottumuksista eri väestöryhmissä. Sitä 
tarjoavat kunta- ja aluetasolla www.sotkanet.fi ja www.terveytemme.fi 
tietopalvelut. Kansallisten tietopalveluiden rinnalla kannattaa hyödyntää 
kunnan omia tilastointi- ja palautejärjestelmiä.

Monia keinoja edistää lasten ja nuorten 
tupakoimattomuutta
Kunnalla on perheen ohella parhaat mahdollisuudet tukea lasten ja nuor-
ten tupakoimattomuutta. Kunnan hallintokunnat tuottavat lapsille, nuo-
rille ja perheille palveluita. Kunta omistaa, hallitsee tai ylläpitää lähes 
kaikkia  lasten ja nuorten elinympäristöjä. Kunnan työntekijät kohtaavat 
eri yhteyksissä lähes jokaisen kunnassa asuvan lapsen ja nuoren, näyt-
täen omalla toiminnallaan ja asennoitumisellaan esimerkkiä tupakoinnin 
suhteen.

Terveys 2015 -ohjelman periaatteiden mukaan lasten ja nuorten tupa-
koimattomuuden edistäminen kunnassa koostuu eri hallintokuntien 
toimenpiteistä. Erityisen hyvät vaikutusmahdollisuudet kunnalla on sosi-
aali- ja terveystoimessa, sivistystoimessa ja vapaa-ajan toimessa. Tiedotus, 
koulutus, valvonta sekä vieroituspalvelutarjonta toteutetaan parhaiten eri 
toimijoiden paikallisena tai seutukunnallisena yhteistyönä. Kunnan julis-
tautuminen savuttomaksi luo vahvan perustan toiminnalle. 

Kuntatoimijoille keskeistä: 

•	 perheiden savuttomuuden 
tuki neuvoloista työterveys- 
huoltoon

•	 lakisääteisten tupakointi-
kieltojen valvonta erityisesti 
kouluissa ja oppilaitoksissa

•	 tupakkatuotteiden myynnin 
ja välittämisen estäminen ala- 
ikäisille

•	 matalan kynnyksen vie-
roituspalvelut tupakoiville 
nuorille

•	 kuntatyönantajan savutto-
muus – tupakointi ei kuu-
lu lasten ja nuorten parissa 
työskentelevien työaikaan

•	 työntekijöiden tiedotus ja 
koulutus tupakoinnin ehkäi- 
systä sekä tupakasta vieroi- 
tuksesta

•	 savuttomuuden edellyttä-
minen alueen kolmannen 
sektorin toimijoilta rahoitus-
perusteissa ja tilojen vuokra- 
ja käyttösopimuksissa.

www.thl.fi/tupakka


