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Tupakoinnin lopettaminen on henkildkohtainen paatds, joka vaatii todellista motivaatiota, paljon tahdonvoimaa,
mutta myds aitoa tukea.

Oletpa sitten perheenjisenten, ystavien tai tyStovereiden parissa, kerro heille, etta aiot lopettaa tupakoinnin. Ala
hapeile avun tai vahintaankin tuen pyytamista.

Ne, jotka eivat ole koskaan polttaneet tai ovat sen jo lopettaneet, voivat kuunnella sinua. Kaanny heidan
puoleensa ja suosi heidan seuraansa. Jos tupakoitsijat ovat kiintyneitd sinuun, he ovat hienotunteisia eivatké polta
laheisyydessasi. Jos néin ei ole, al& anna sen masentaa ja valta heidan seuraansa.

Voit saada tupakoinnin lopettamiseen apua myés terveydenhuollon piiristé ja yhdistyksista.
Asiantuntijoilta saat neuvoja, osoitteita ja vinkkeja, joiden avulla pysyt paatdksessasi. Ala epardi turvautua heidan
apuunsa.

Tupakoinnin lopettaminen on henkildkohtainen p&atdés, mutta et ole yksin ottaessasi vastaan haasteen ja
voittaessasi!
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