Hei opiskelijat,

Haluamme muistuttaa teita tupakka- ja nikotiinituotteiden vaikutuksista terveyteen ja
opiskeluun. Tupakka, sdhkdsavuke, nuuska ja nikotiinipussit sisaltavat nikotiinia, joka
aiheuttaa voimakasta riippuvuutta ja vaikuttaa seka keskittymiskykyyn etta
opiskelusuorituksiin. Pitkalla aikavalilla valinta olla ilman nikotiinia vaikuttaa
merkittavasti hyvinvointiin ja tukee terveyttd monin tavoin.

Miksi nikotiinittomuus on paras valinta sinulle?

1. Paremmat tulokset opinnoissa - [lman nikotiinia keskittymiskykysi paranee,
mika auttaa sinua menestymaan opinnoissa ja eldmassa.

2. Parempi unenlaatu ja vihemman stressia — Nikotiini voi heikentaa unen laatua
ja lisata stressia. Kun olet nikotiiniton, nukut levollisemmin ja jaksat paremmin.

3. Hyva fyysinen kunto — Nikotiinituotteet kuormittavat elimistda ja heikentavat
jaksamista. Ilman niita pysyt energisena seka arjessa etta liikkunnassa.

4. Vahvempi vastustuskyky — Nikotiinittomuus tukee kehosi
puolustusjarjestelmaa ja auttaa sinua pysymaan terveena.

5. Rahan saasto ja riippumattomuus — Kun et kayta nikotiinia, saastat rahaa ja
olet vapaa tekemaan valintoja ilman riippuvuuden rajoitteita.

Lisaksi olet esimerkkina lahipiirillesi, rohkaisten myods muita pysymaan
nikotiinittomana.

Laki kieltaa tupakoinnin ja nikotiinituotteiden kayton oppilaitosten sisatiloissa ja
oppilasasuntoloissa seka niiden kdytossa olevilla ulkoalueilla. Me haluamme
oppilaitoksena tukea teita terveellisten elamantapojen valinnassa ja rohkaista
valintoihin, jotka edistavat terveytta ja hyvinvointianne.

Jos tarvitset apua lopettamisessa, terveydenhoitaja ja erilaiset tukipalvelut ovat
apunasi - ota rohkeasti yhteytta!

Pidetaan yhdessa huolta hyvinvoinnistamme ja opiskeluymparistostamme.
Ystavallisin terveisin,
[Oppilaitoksen nimi]

Lisatietoa tupakka- ja nikotiinituotteista:
Uudet nikotiinituotteet - THL
Nikotiinituotteet - Fressis

Tietoa lopettamisen tueksi:
Tupakoinnin lopettaminen - THL

Nain lopetat - Fressis

Tukea lopettamiseen:
Erovirasto-app


https://thl.fi/aiheet/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka/tupakkatuotteet-ja-sahkosavuke/usein-kysytyt-kysymykset-uusista-nikotiinituotteista
https://www.fressis.fi/kanava/nikotiinituotteet/
https://thl.fi/aiheet/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/tupakka/tupakoinnin-lopettaminen
https://www.fressis.fi/tietopankki/nikotiinituotteet/nain-lopetat/
https://www.fressis.fi/erovirasto/

Stumppi neuvontapuhelin

28 paivaa ilman tukipalvelu



https://www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/savuttomuus/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIre3YqZrihgMVFBuiAx1o7AiEEAAYASAAEgKElvD_BwE
https://www.28paivaailman.fi/

