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Tupakoint
valkuttaa selan

rakenteisiin

Tupakointi on yksi selkdsairauksien riskitekijoista. Tutkimusten
mukaan siihen on useita eri syitd. Tupakointi vdhentda veren

ja sitd kautta hapen ja ravinteiden virtausta nikamavalilevyihin.
Tama aiheuttaa valilevyn aineenvaihdunnan heikentymisen ja
sitd kautta valilevyjen rappeutumisen ja vammautumisalttiuden.
Tupakointi vahentda luun mineraalitiheyttd, miké johtaa ennenai-
kaiseen osteoporoosiin, nikamien haurastumiseen ja mikro-mur-
tumiin. Veren virtauksen vahenemisen syyksi on esitetty myos
aortasta lahtevien valtimoiden ahtautumista ja tukoksia, joiden
my&téd tupakointi nopeuttaa selkdrangan rakenteiden rappeutu-
mista. Lisdksi tupakointi vaikuttaa veren tulehdustekijatasoon ja
voi sitéd kautta vahvistaa kipua.



Turvaa selan
verenkierto

Selkdranka muodostaa vahvan suojarakenteen
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
valissd. Valilevyn ulkokehd muodostuu tihedsaikeisesta
sidekudoksesta ja sen sisdosa on hyyteldmaistd massaa.

Rakenteensa vuoksi
valilevy mukautuu hyvin
selkdrangan liikkeisiin.
Vililevyssa ei ole suoraa
verenkiertoa, vaan se saa
tarvitsemansa ravinteet
ymparoivien kudosten
valitykselld. Taman vuoksi
onkin tarkeda pitdd huolta ympardivien kudosten
verenkierrosta. Tupakoimattomuudella turvaat
parhaiten selan verenkierron.
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Liketta
selkaan

Liikunta on ensisijaisen tarkeda selkavaivojen
hoidossa, silld liikunnalla on kipua lievittava
vaikutus. Kestavyystyyppisen liikkunnan posi-
tiivisten vaikutusten katsotaan perustuvan
muun muassa stressinormonien erittymisen
lisddntymiseen ja kipua lievittdvien endor-
fiinien vapautumiseen seka verenkierron ja
aineenvaihdunnan vilkastumiseen.
Sadnnollinen likunta edistdd tutkimusten
mukaan selvasti inmisen terveyttd, toiminta-
ja tyokykya seka hyvinvointia. Selka tarvitsee
monipuolista kuormittamista. Jo pienikin
likuntamaara vaikuttaa positiivisesti.



Terveyden tai selan hyvinvoinnin
kannalta hyddyllisia liikuntalajeja

on monia. Selélle sopivimpia lajeja
ovat kavely, hiihto, vesiliikunta eri
muodoissaan, voimistelu, pyoraily,
kuntosaliharjoittelu tai keppijumppa.
Riittava maara liikuntaa voi toteutua
liikunnan varsinaisena harrastami-
sena tai osana paivittaisia askareita.
Hyotyliikunnaksi voi riittaa, jos
esimerkiksi kdyttaa hissin sijaan
portaita, valimatkojen kulkemisessa
pyOraa tai jalkojaan, hoitaa puutar-
haa tai kerda marjoja.

Tyon tauottaminen ja tyéliik-
keiden vaihtelu kuormittavat selkda
tasapainoisesti. Toisaalta kivuttomien
lepoasentojen ldytaminen on tarke-
aa, silla hyva asento tarjoaa kipealle
seldlle kuormittamattoman hetken ja
helpottaa kipuja.

Selkd 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 sydadninfarktiin ja aivoinfarktiin lisaantyy.

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

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

® Naisen tupakointi heikentda raskaaksi tulemisen
mahdollisuutta ja lisdd keskenmenon riskia.
Raskauden aikainen tupakointi vaikuttaa haitallisesti
lapsen fyysiseen kehitykseen ja oppimiskykyyn
sekd lisad lapsen yleistd sairastumisriskia.



Tupakomnin
lopettamimen

Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina, vaikka se usein on vaikeaa.
Osa lopettamisen mydnteisista vaikutuksista havaitaan nopeasti, kuten
haju- ja makuaistin korjautuminen. Toiset vaikutukset ilmenevat muutaman
kuukauden sisalld, kuten tupakkayskan lieveneminen, verenpaineen lasku ja
keuhkojen toiminnan paraneminen. Vakavien sairauksien riskit pienenevat
vahitellen.

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

Tupakoinnin lopettajille on tarjolla erilaista materiaalia, kuten oppaita
ja Internet-palveluita. Tarkeda on myds laheisten ja toisten lopettajien tuki.
Nikotiinikorvaushoitotuotteet helpottavat fyysisia vieroitusoireita. Ellei
lopettaminen yksin onnistu, kannattaa lopettamiseen hakea ammattilaisten
apua. Terveydenhuollon ammattilaiset terveyskeskuksissa ja tyoterveys-
huolloissa sekd farmaseutit apteekeissa antavat tarvittaessa tukeaan.
Sahko-savuketta ei toistaiseksi voi suositella tupakasta vieroitukseen, koska
sen turvallisuudesta ja vaikutuksista ei ole selvaa tieteellistd ndyttoa.

KUN PAATAT LOPETTAA TUPAKOINNIN:

- Tee selked paatds paivasta, jolloin lopetat
- Kerro paatoksestasi laheisillesi
- Varaudu vieroitusoireisiin

- Havita tupakointivélineesi
- Kertaa lopettamispaatoksesi syita




Linkkeja ja lisaa tietoa:

Selkdliitto

Yhteystiedot:
selkaliitto@selkaliitto.fi
www.selkaliitto.fi
www.selkakanava.fi



