Vapea?
Pusseja?
Happea!

Vinkit nikotiinituotteista irti
paasemiseksi

Suunnittele lopettaminen etukateen. On hyva tiedostaa,
etta nikotiinituotteesta eroon paaseminen vaatii

Nikotiinihimo kestaa kerrallaan yleensa pari minuuttia, jo-
ten jos sen ajan voit tehda jotain muuta, himo menee ohi.

Tee lista asioista, joita voit tehda, kun tekee mieli
sahkosavuketta: ota vaikka ksylitolipastilli tai
laheta viesti kaverille.

Pyyda laheisesta ystavasta tsemppari matkan varrelle tai
lopettakaa yhdessa kaverin kanssa.

Huomaa kaikki se hyva, jota nikotiiniton elama alkaa tuoda
tullessaan, kuten esimerkiksi, etta pystyt keskittymaan
paremmin ja liikkuminen tuntuu kevyemmalta. Myos rahaa
saastyy johonkin kivempaan tarkoitukseen!

Jos retkahdat, ala luovuta, vaan yrita uudelleen!



Jos tarvitset
lisatukea, olethan
matalalla kynnyksella
yhteydessa!
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