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Miten onnistun? ISta apua ONKAAN
TUPAKOINNIN LOPETTAMISEEN El OLE YHTA KAAVAA. TEE PAATOS JA PYSY LUJANA.
Se voi olla yllattavankin helppoa lopettamispaatoksen
jalkeen. Jos nikotiiniriippuvuutesi on vahva, voit tarvita
nikotiinikorvaushoitoa. Raskaana oleville ja imettaville
lyhytvaikutteinen nikotiinikorvaushoito, kuten purukumi
tai tabletti, on tupakointia parempi vaihtoehto.
Tunnetko, etta tupakointi on sinulle osa stressin-
hallintaa? Tupakoinnin avulla rauhoittuminen on
seka opittu tapa etta fyysisten vieroitusoireiden ®00

vaimentamista. Kun tunnet todella
tarvitsevasi tupakan, tee muutaman
minuutin ajan jotain, joka vie
ajatuksesi ihan muualle. APUA ON LAHELLA.
Harjaa vaikka hampaat tai

nyrkkeile ilmaan, niin hassulta
kuin se kuulostaakin. Huomaat www.stumppi.fi
pian, etta pahin tupakanhimo
hellittda ja saat voimia jatkaa
hyvalla tiella. www.tuhkalapset.fi

Tavoitteissa pysyminen on

kaikille vaikeaa silloin, kun

omat voimat ovat vahissa. www.tupakkainfo.fi
Huolehtimalla omasta

jaksamisestasi ennakoit vaikeat [l Kannusta itseasi. Usko itseesi.
tilanteet ja paaset helpommin inni pettaminen kannattaa aina!
irti tupakasta. Nuku ja sy0 hyvin,

. tee asioita, joista saat iloa ja
tyydytysta elamaasi.
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Muista, ettd sahkosavukkeet Suomen ASH m

eivat ole turvallinen ratkaisu’ FINLAND'S ASH - Action on Smoking and Health
koska niiden vaikutuksista ei
ole tarpeeksi tutkittua tietoa.
Nuuskan kaytto raskauden Yhteistyossa:
aikana on selkeasti Hengitysliitto

vaarallista sikiolle. Sydanliitto
Syopajarjestot
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos




...LOPETTAA
TUPAKOINTI?

TUPAKOINNIN LOPETTAMINEN on erinomainen paatos.
Se vaikuttaa myonteisesti niin sinun kuin vauvasi koko
elaméaan.

® keskenmenon ja ennenaikaisen synnytyksen riski
pienenee

e sikion paan ja aivojen normaali kehitys mahdollistuu

e katkytkuoleman riski pienenee

e hengitystieinfektioiden, astman ja allergian riski
pienenee

® |apsesi oppimishairididen ja ylivilkkauden riski
kouluiassa vahenee

Huolehdi
itsestasi!

[N TUPAKOINNIN LOPETTAMISEN HYOTYJA SINULLE:

¥d POHDITTAVAKSI

Tiesitko, etta raskausajan tupakointi voi lisata
vauvasi itkuisuutta, levottomuutta ja artyisyytta.
Se vaikuttaa myos omaan jaksamiseesi ja koko
perheen vointiin.

Laheisille

JOKAINEN LAHEINEN VOl OMALTA OSALTAAN
huolehtia siita, etta vauvan ymparistd on savuton.
Se tukee vauvan ja koko perheen hyvinvointia.

Tupakansavulle altistumisen haitat eivat poistu
tuulettamalla. Tupakointia tuleekin valttaa kaikissa
sisatiloissa, myos autossa.

i Passiivinen tupakointi vaikuttaa
samoin kuin tupakointi. Sen on todettu
lisaavan riskia mm. pienipainoisuudelle ja
ennenaikaiselle syntymalle.




