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Jyysistasrippuvuila

NIKOTIINIIN.

KESKIMAARIN NOIN
I 5 TUNNIN TAUKO
’ TUPAKOINNISTA JOHTAA
[ ] [ ] [ [ ]

KUN NIKOTIINITASO ELIMISTOSSA ON LASKENUT.

TUPAKASTA?

TUPAKOINTI TUOTTAA
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Psyykkisella riippuvuudella tarkoitetaan tupakeinnin
hyodyntamista erilaisissa tunnereaktioissa.

Tupakka voidaan yhdistada esimerkiksi epamiellyttavien
tilanteiden valttamiseen, negatiivisten tunteiden
lievittdmiseen tai positiivisten tunteiden vahvistamiseen.

PSYYKKINEN JA SOSIAALINEN RIIPPUVUUS

hkulkevat kddesaa.

Fyysinen rilppuvuus syntyy, kun ihmisen
hermosolut muuttuvat nikotiinin vaikutuksesta.

Voit ajatella, etta ihmiselle kehittyy toleranssi eli
g sietokyky nikotiiniin. Eli mita enemman nikotiinituo-
tetta kaytat, sitd enemnmdan kehosi siihen tottuu.

Todennakdisesti kayttdmadard taman vuoksi myos

& kasvaa. Huomioi myos toisinpdin! Vahennettyasi
nikotiinituotteen kayttoda sietokyky myoés heikkenee
vahitellen.
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VOIT AJATELLA, ETTA TUPAKOINTI ON KUIN
ENSIAPU ERILAISIIN TUNNEREAKTIOIHIN. KUN
KAAVA TOISTUU RITTAVAN MONTA KERTAA,
SE JATTAA MUISTIJALJEN JOKA EDELLEEN
VAHVISTAA TAPAA.

LISAKSI MYOS FYYSINEN NIKOTIINIRIPPUVUUS
VAHVISTAA TATA OPITTUA TAPAA.

TUPAKKARUTIINIEN RIKKOMINEN
ON YKSI TAPA ALOITTAA

akoinnin
uwahentanwwn

Kun totuttu tupakkarutiini rikkoutuu,
keho alkaa miettimaan tilalle

vaihtoehtoista toimintatapaa.



