Polku savuttomuuteen

Luovu tupakasta. ?
Se on hyva paatos. ¢ ?‘-s\’ 0
0 Valmistaudu huolella lopettamiseen. N

Oletko aikaisemmin yrittanyt lopettaa tupakoinnin?
Mikd sinua motivoi lopettamaan?

Pida tupakointipdivakirjaa ja tule tietoiseksi
tupakoinnistasi. » Kayta apuna: Tupakointipdivarirja

Btngyygyapn

e Selvita, kuinka riippuvainen olet nikotiinista.

Milloin poltat paivan ensimmadisen tupakkasi?
Tee nikotiiniriippuvuustesti. » Kayta apuna: Nikotiinitesti
Mika nikotiinikorvaustuote sopii sinulle? » Kayta apuna: Nikotiinikorvausohje

Mita tupakointi sinulle merkitsee? -

Mieti mitka ovat tupakoinnin ja tupakoimattomuuden hyvat ja huonot puolet.
Paata lopettamispaiva. » Kayta apuna: Hyoty-haittaerittely

e Milloin tupakantuska yllattaa?

Milla keinoin selviat riskitilanteista?
» Kayta apuna: Riskitilanteiden kartoituslomake

o
O

~Ks5,
Elama maistuu ja tuoksuu. e Liikunta kohottaa mielialaa.

Ald korvaa tupakkaa ruoalla. Hyodynna arRiliikkumista.
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e Nauti arjesta ilman tupakkaa.

» Loydat kaikki julisteessa mainitut testit ja lomakkeet: :!: °’ FI LHA
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