Mita etuja ja haittoja tupakointi sinulle henkilokohtaisesti tuottaa

Mité hyotya tupakoinnin lopettamisesta on

Nikotiiniriippuvuutesi Fagerstromin testilla é é

Jos olet aiemmin yrittanyt lopettaa tupakoinnin niin mieti, miké silloin
kaatoi paatoksesi ja miksi. Muista, ettd jos repsahdat, et ole
epéonnistunut vaan tehnyt virheen, josta on mahdollisuus viisastua.

Psyykkiset: Yleinen rauhattomuus, levottomuus, artyvyys, unettomuus,
masennus ja tupakanhimo.

Fyysiset: Vasymys, huimaus, hikoilu, vapina, pdanséarky ja ummetus.
Sosiaaliset: Kaipaus, syrjaytymisen tunne, vaikeus 16ytaa yhta,
“antoisaa” tekemista tilalle.

Helpottaa vieroitusoireita. On olemassa useita vaihtoehtoja: laastari, pu-
rukumi, imeskelytabletti, kielenalustabletti sek& inhalaattori. Valitse it-
sellesi sopiva korvaushoitomenetelmad, jo ennen tupakoinnin lopettamis-
ta, jotta vieroitusoireet eivat yllata heti alussa. K&&nny hoitajan tai ap-
teekin puoleen kysyéksesi liséa asiasta.

On reseptilla saatava varenikliinia sisaltava ladke, joka sitoutuu aivoissa
tiettyihin nikotiinireseptoreihin ja aktivoi niitd vapauttamaan vdhemman
dopamiinia kuin nikotiini. Tdma véhentd4 tupakan himoa ja helpottaa
vieroitusoireita.

On reseptilld saatava tablettimuotoinen bupropionia siséltava ladke, joka
vaikuttaa aivojen kemiallisiin valittajaaineisiin. Zyban" vahentaa tupa-
koimishalua ja helpottaa vieroitusoireita.

Tunnista omat riskitilanteesi, niin osaat varautua niihin. Milloin tupakan
himosi on suurimmillaan? Pitd&ké sinun saada aamutupakka, onko kah-
vin jalkeinen tupakka paras, vai rauhoittaako tupakka suuttumuksesi?

Sinun on tehtava itse! Tupakoinnin lopettaminen onnistuu kunhan uskot
itseesi.

Léaheisillesi, ettd olet lopettanut tupakoinnin. N&in he voivat tukea ja
kannustaa sinua.



