
Polku savuttomuuteen

Selvitä, kuinka riippuvainen olet nikotiinista.
Milloin poltat päivän ensimmäisen tupakkasi?
Tee nikotiiniriippuvuustesti.  Käytä apuna: Nikotiinitesti
Mikä nikotiinikorvaustuote sopii sinulle?  Käytä apuna: Nikotiinikorvausohje

Nauti arjesta ilman tupakkaa.

Valmistaudu huolella lopettamiseen.
Oletko aikaisemmin yrittänyt lopettaa tupakoinnin?
Mikä sinua motivoi lopettamaan? 
Pidä tupakointipäiväkirjaa ja tule tietoiseksi 
tupakoinnistasi.  Käytä apuna: Tupakointipäiväkirja

www.filha.fi
  Löydät kaikki julisteessa mainitut testit ja lomakkeet:  
 www.filha.fi/materiaalit

Milloin tupakantuska yllättää?
Millä keinoin selviät riskitilanteista?
 Käytä apuna: Riskitilanteiden kartoituslomake
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Elämä maistuu ja tuoksuu.
Älä korvaa tupakkaa ruoalla.

Liikunta kohottaa mielialaa.
Hyödynnä arkiliikkumista.

Mitä tupakointi sinulle merkitsee?
Mieti mitkä ovat tupakoinnin ja tupakoimattomuuden hyvät ja huonot puolet.
Päätä lopettamispäivä.  Käytä apuna: Hyöty-haittaerittely
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Luovu tupakasta. 
Se on hyvä päätös.


