
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 kortissa 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.



Tupakoinnin lopettaminen voi olla vaikeaa. 
Sinun on tärkeää tuntea itsesi tupakoijana ja selvittää, mikä sinua motivoi lopettamaan. 

Valmistaudu huolella lopettamiseen ja tee päätös. Pohdi, miksi ja millaisissa tilanteissa tupakoit.  
Oletko aikaisemmin yrittänyt lopettaa? Mitä olet noilta kerroilta oppinut? 
  Käytä apuna: Tupakointipäiväkirja

Tupakan nikotiini aiheuttaa riippuvuutta. Selvitä, kuinka riippuvainen olet nikotiinista.

Tee nikotiiniriippuvuustesti. 
  Käytä apuna: Nikotiinitesti
Tupakoinnin lopettaminen aiheuttaa usein vieroitusoireita. Voit hoitaa vieroitusoireita 
nikotiinikorvaustuotteilla tai reseptilääkkeillä. Käytä nikotiinikorvaustuotteita oikein.
Lue lisää nikotiinikorvaustuotteiden käytöstä.
  Käytä apuna: Nikotiinikorvausohje

Tupakointi voi liittyä tiettyihin tilanteistiin, paikkoihin tai tunteisiin. 
Se voi olla myös tapa kuluttaa aikaa, keino paeta ikäviä asioita, tai palkita itseään.

Mieti, mitä hyviä ja mitä huonoja puolia tupakoinnilla ja sen lopettamisella on sinulle.
Joko olet päättänyt lopettamispäivän?
  Käytä apuna: Hyöty-haittaerittely

Tupakoinnin lopettaminen on elämänmuutos, joka vaatii sitkeyttä.

Mieti riskitilanteita, joissa tupakantuska yllättää ja keinoja, joilla voit selvitä tilanteista.
Jos retkahdit, lopeta tupakointi heti uudestaan. 
Muista päätöksesi, lopettaminen on edelleen mahdollista.
  Käytä apuna: Riskitilanteiden kartoituslomake

Kun lopetat tupakoinnin, ruoka maistuu paremmalta. 
Lisäksi saatat korvata tupakointia syömällä. Siksi paino voi nousta.

Huomio, mitä syöt. Pidä annoskoot samana kuin silloin, kun vielä tupakoit. 
Älä napostele.

Voit hyötyä liikkumisesta, kun lopetat tupakoinnin. 
Se kohottaa mielialaa ja vie ajatukset pois tupakasta. 

Millainen liikkuminen sinulle sopii? Nauti liikkumisesta. Älä unohda arkiliikkumista.

Arki ilman tupakkaa on erilainen. Sinulta voi viedä aikaa tottua siihen. 

Mieti, mitä myönteisiä muutoksia tupakoinnin lopettaminen on tuonut sinulle. 
Tiukkoja paikkoja voi tulla vielä pitkään tupakoinnin lopettamisen jälkeen. Varaudu niihin.
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Askeleet omalle polulle
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