
Πώς θα σου φαινόταν να ξυπνήσεις αύριο και να µην θέλεις να
καπνίσεις; Να µην έχεις την ανάγκη να ανάψεις ένα τσιγάρο; Να
µην βήχεις κάθε πρωί και να µην ψάχνεσαι για ένα τσιγάρο; Και
την ίδια στιγµή να νιώθεις φρέσκος και δυνατός; 

Η διακοπή του καπνίσµατος µπορεί να είναι µια από εκείνες τις
εµπειρίες που θα αλλάξουν τη ζωή σου. Αρκεί να το αποφασίσεις
και να προσπαθήσεις σοβαρά.
Σκέψου: τι έχεις να χάσεις, αν κόψεις το κάπνισµα; Πόσα θα κερ-
δίσεις, αν τα καταφέρεις;
Αφιέρωσε λίγο χρόνο να διαβάσεις τα παρακάτω στοιχεία. Αν
αποφασίσεις να προσπαθήσεις να κόψεις το κάπνισµα, µπορούµε
να σε βοηθήσουµε…





Μύθοι που σχετίζονται 
µε το κάπνισµα….

«Το κάπνισµα µε χαλαρώνει». Αυτό σχετίζεται µε την εξάρτηση
από την νικοτίνη. Υπάρχουν περισσότεροι και αποτελεσµατικότε-
ροι τρόποι για χαλάρωση, όπως η άθληση, µια βόλτα, η καλή
παρέα και άλλα. 

«Το κάπνισµα είναι επιβαρυντικό για την υγεία, όµως εγώ καπνίζω
πολύ λίγο». Απλά, δεν ισχύει. Πολλές έρευνες δείχνουν ότι
ακόµα και όσοι καπνίζουν λίγα τσιγάρα διατρέχουν σηµαντικό-
τατους κινδύνους. 

«Καπνίζω ‘ελαφρά’ τσιγάρα, άρα δεν κινδυνεύω». Ο όρος ‘ελα-
φρά’ τσιγάρα επινοήθηκε από τις καπνοβιοµηχανίες για να προ-
σελκύσουν περισσότερους πελάτες. Στην πραγµατικότητα όσοι
καπνίζουν ‘ελαφρά’ τσιγάρα, εισπνέουν τον καπνό βαθύτερα και
καπνίζουν περισσότερο. Τελικά δεν διαφέρουν από όσους κα-
πνίζουν τα πιο ‘κλασικά’ τσιγάρα.

«Μπορώ να το κόψω όποτε το αποφασίσω». Τις περισσότερες
φορές η ‘λεκτική’ απόφαση για διακοπή του καπνίσµατος δεν
επαρκεί. Το κάπνισµα αποτελεί σοβαρό εθισµό. Για το λόγο αυτό,
η διακοπή του, είναι βέβαια εφικτή, αλλά απαιτεί αποφασιστικό-
τητα και αρκετή προσπάθεια. 



...και µερικά 
αναµφισβήτητα δεδοµένα:

• Το 40% των ενηλίκων στην Ελλάδα είναι καπνιστές σε καθη-
µερινή βάση. 

• Σχεδόν οι µισοί από τους καπνιστές πεθαίνουν από ασθένειες
που σχετίζονται µε το κάπνισµα. Αν είσαι χρόνιος καπνιστής, υπο-
λογίζεται ότι το προσδόκιµο της ζωής σου είναι κατά 10 χρόνια
µικρότερο από όσο ενός µη-καπνιστή.  

• Στο κάπνισµα αποδίδεται σχεδόν το 20% των πρόωρων θανά-
των στη χώρα µας. Στην Ελλάδα 15,000 άτοµα πεθαίνουν κάθε
χρόνο εξαιτίας του καπνίσµατος.

• Οι ασθένειες που αναπτύσσουν οι καπνιστές δεν οδηγούν όλες
σε ένα ‘γρήγορο θάνατο’. Για παράδειγµα, αν αναπτύξει κανείς
µια αναπνευστική νόσο, µπορεί να αντιµετωπίσει πολλά χρόνια
ασθένειας και πολλά δυσάρεστα συµπτώµατα πριν τον θάνατο.
Και βέβαια, το κάπνισµα ευθύνεται για σωρεία ασθενειών, άλλων
θανατηφόρων και άλλων όχι, αλλά πάντα δυσάρεστων.



Βέβαια, υπάρχουν και καλά νέα:
Η διακοπή του καπνίσµατος µπορεί να κάνει τη δια-
φορά όσον αφορά την υγεία και την ποιότητα ζωής. 
Στην πραγµατικότητα, ποτέ δεν είναι αργά (ή πολύ
νωρίς) για να κόψει κανείς το κάπνισµα ώστε να ωφε-
ληθεί η υγεία του. 

Ασθένειες που οφείλονται στο κάπνισµα ή 
επιδεινώνονται εξαιτίας του:
• Καρδιολογικά προβλήµατα, που αποτελούν την κύρια αιτία
θανάτου και στη χώρα µας, καθώς και προβλήµατα στην κυ-
κλοφορία του αίµατος που συνδέονται µε σειρά σοβαρών προ-
βληµάτων υγείας.
• Καρκίνος των πνευµόνων (8 στους 10 ασθενείς ήταν καπνιστές).
Καρκίνος του λάρυγγα, του οισοφάγου, του παγκρέατος, της ου-
ροδόχου κύστης, του στόµατος κ.ά. είναι πολύ συχνότεροι µε-
ταξύ των καπνιστών.
• Αναπνευστικά προβλήµατα.
• Σεξουαλική δυσλειτουργία, όπως στυτικές δυσκολίες.
• Υπογονιµότητα, τόσο στους άνδρες όσο και στις γυναίκες.
• Πρόωρη γήρανση στο δέρµα και τη συνολική εικόνα του σώ-
µατος και πολλά άλλα.

Όλα αυτά οφείλονται στις ουσίες που υπάρχουν σε ένα τσιγάρο:
τη νικοτίνη (που αποτελεί εθιστική ουσία µε ό,τι αυτό συνεπάγε-
ται), την πίσσα και άλλα 4000 χηµικά, εκ των οποίων τα 50 του-
λάχιστον είναι καρκινογόνα.





Τα παιδιά και τα βρέφη που
ζουν σε σπίτια µε ένα καπνιστή
εµφανίζουν συχνότερα άσθµα
και µολύνσεις των αφτιών και
του αναπνευστικού. Επιπλέον,
τα παιδιά και τα βρέφη αυτά
έχουν πολύ µεγαλύτερη πιθα-
νότητα να γίνουν οι ίδιοι καπνι-
στές όταν µεγαλώσουν, και
έχουν αυξηµένες πιθανότητες
να εµφανίσουν καρκίνο ή ασθέ-
νειες του αναπνευστικού στην
ενήλικη ζωή τους. Να σηµει-
ώσουµε ότι τα βρέφη που ζουν
σε ένα περιβάλλον µη-καπνι-
στών, εµφανίζουν µια ‘φυσική’
αποστροφή προς άτοµα που
µυρίζουν από το κάπνισµα.

Η έκθεση των ενηλίκων για µε-
γάλη περίοδο στο κάπνισµα
άλλων σχετίζεται µε υψηλότερο
κίνδυνο εµφάνισης καρκίνου
των πνευµόνων και καρδιολο-
γικών προβληµάτων. Για παρά-
δειγµα, για τους µη καπνιστές
που ζουν µαζί µε καπνιστές αυ-
ξάνεται κατά 26% η πιθανότητα
εµφάνισης καρκίνου, καθώς και
κατά 23% η πιθανότητα ενός
καρδιακού επεισοδίου, σε σύγ-
κριση µε τους µη καπνιστές που
ζουν όµως µε µη καπνιστές.
Επιπρόσθετα, ο καπνός επιδει-
νώνει το άσθµα.

Επιπρόσθετα, µε το κάπνισµα
• µυρίζουν τα ρούχα, τα µαλλιά, το δέρµα, η αναπνοή, αν και ο
καπνιστής δεν το αντιλαµβάνεται
• οι αισθήσεις της γεύσης και της όσφρησης πλήττονται
• ο πρωινός βήχας γίνεται µια καθηµερινότητα
• δαπανώνται πολλά χρήµατα, χωρίς συχνά να το αντιλαµβάνε-
ται ο καπνιστής, ενώ θα δαπανηθούν πολλά περισσότερα µετά
από µια ασθένεια εξαιτίας του καπνίσµατος



Πόσο «εξαρτηµένος» είσαι
  Συµπλήρωσε την παρακάτω σύντοµη κλίµακα για να διαπιστώ-
σεις το βαθµό στον οποίο εξαρτάσαι από το κάπνισµα...

Σηµείωσε τον αριθµό της απάντησης που ισχύει για σένα στη γραµµή
αριστερά της ερώτησης.

_____ Πόσο γρήγορα µετά από το πρωινό ξύπνηµα καπνίζεις το πρώτο
σου τσιγάρο; 
0. Μετά από 30 λεπτά 
1. Μέσα σε 30 λεπτά 

_____Το βρίσκεις δύσκολο να απέχεις από το κάπνισµα εκεί όπου το
απαγορεύουν, όπως στη βιβλιοθήκη, στο θέατρο, ή στο χώρο αναµο-
νής των γιατρών; 
0. Όχι
1. Ναι 

_____ Ποιό τσιγάρο από όλα που καπνίζεις µέσα στην µέρα σου προ-
σφέρει την µεγαλύτερη ικανοποίηση; 
0. Οποιοδήποτε άλλο εκτός από το πρώτο πρωινό
1. Αυτό που καπνίζω πρώτο το πρωί 

_____ Πόσα τσιγάρα καπνίζεις ηµερησίως; 
0. 1-15
1. 16-25
2. Περισσότερα από 26 



_____ Καπνίζεις περισσότερο κατά τη διάρκεια του πρωινού απ' ότι
κατά τη διάρκεια του υπολοίπου της ηµέρας; 
0. Όχι
1. Ναι 

_____ Καπνίζεις τις µέρες που είσαι τόσο άρρωστος ώστε να χρειάζεται
να µείνεις στο κρεβάτι; 
0. Όχι
1. Ναι 

_____ Το εµπορικό σήµα (η µάρκα) που καπνίζεις έχει µια χαµηλή,
µέση, ή υψηλή περιεκτικότητα σε νικοτίνη; 
0. Χαµηλή
1. Μέση
2. Υψηλή 

_____ Πόσο συχνά εισπνέεις τον καπνό από το τσιγάρο σου; 
0. Ποτέ 
1. Μερικές φορές
2. Πάντα 

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΣΗΣ ΤΗΣ ΚΛΙΜΑΚΑΣ: Πρόσθεσε τις απαντήσεις
σου σε όλες τις ερωτήσεις. Το συνολικό αποτελέσµατα κυµαίνεται από
0 έως 11. Αν έχεις συγκεντρώσει 7 ή περισσότερους βαθµούς, αυτό
δηλώνει εξάρτηση από την νικοτίνη. 

ΣΥΝΟΛΙΚΟ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ: __________ 

Μετάφραση: Κωνσταντίνος Ευθυµίου, 2001. Πρωτότυπη πηγή: Fagerstrom, K.
O. (1978). Measuring the degree of physical dependence to tobacco smoking
with reference to individualization of treatment. Addictive Behaviors, 3, 235–
241



Τι ωφέλειες υπάρχουν από 
τη διακοπή του καπνίσµατος;
Οι ωφέλειες αρχίζουν αµέσως. Επίσης, άµεσα µειώνονται οι κίν-
δυνοι για µια σοβαρή ασθένεια. Βέβαια, όσο νωρίτερα γίνει η
διακοπή του καπνίσµατος τόσο το καλύτερο.

Σε κάθε περίπτωση, µετά από:
8 ώρες Τα επίπεδα νικοτίνης και µονοξειδίου του άνθρακα 

στο αίµα µειώνονται στο µισό, ενώ τα επίπεδα 
οξυγόνου επανέρχονται στα φυσιολογικά επίπεδα. 
Η κυκλοφορία του αίµατος βελτιώνεται.

48 ώρες Η όσφρηση και η γεύση βελτιώνονται.

72 ώρες Η αναπνοή διευκολύνεται, οι βρόγχοι ηρεµούν και η
ενέργεια αυξάνεται.

1 µήνα Βελτιώνεται η όψη του δέρµατος.

3-9 µήνες Ο βήχας και η δυσκολία στην αναπνοή υποχωρούν 
και οι πνεύµονες αποδίδουν ως και 10% περισσότερο.

1 έτος Ο κίνδυνος καρδιακής προσβολής µειώνεται
περίπου στο µισό ενός καπνιστή.

10 έτη Ο κίνδυνος καρκίνου των πνευµόνων µειώνεται 
περίπου στο µισό ενός καπνιστή.

15 έτη Ο κίνδυνος καρδιακής προσβολής είναι ίδιος
µε κάποιου που δεν κάπνισε ποτέ.



Ακόµα, σε σύντοµο σχετικά διάστηµα, 
η διακοπή του καπνίσµατος:
• µειώνει τον κίνδυνο ιώσεων και λοιµώξεων,
• καθιστά την τροφή πιο εύγευστη,
• βελτιώνει τα ..οικονοµικά,
• βελτιώνει αισθητά τη µυρωδιά που το κάπνισµα αφήνει πάνω
σου και στα πράγµατά σου.

Μπορείς να αναζητήσεις επαγγελµατική βοήθεια για να διακό-
ψεις το κάπνισµα στο Συµβουλευτικό Κέντρο Φοιτητών του Πα-
νεπιστηµίου µας.

Για περισσότερες πληροφορίες µπορείς, επίσης, να απευθυνθείς

στην ιστοσελίδα www.uoa.gr/skf/kapnisma.html
καθώς και στο Συµβουλευτικό
Κέντρο Φοιτητών του 
Πανεπιστηµίου µας.



Πως µπορώ 
να διακόψω
το κάπνισµα;





Πως µπορώ να 
διακόψω το κάπνισµα;

Χιλιάδες άνθρωποι έχουν καταφέρει να κόψουν το κάπνισµα και
πέρασαν όλοι λίγο ως πολύ από την ίδια διαδικασία, που µπορείς
να ακολουθήσεις και συ. Μην ανησυχείς για ‘πισωγυρίσµατα’
στην προσπάθειά σου. Συχνά χρειάζεται περισσότερο από µια
προσπάθεια για να τα καταφέρεις. Θυµήσου όµως, ότι το να δια-
βάσεις το φυλλάδιο αυτό, είναι ήδη ένα πρώτο βήµα!

Πολλοί καπνιστές συνεχίζουν τη συνήθεια όχι επειδή το επιθυ-
µούν, αλλά επειδή είναι εθισµένοι στη νικοτίνη και δεν µπορούν
να απεξαρτηθούν από τη χηµική αυτή ουσία. Έτσι, µια συστηµα-
τικότερη βοήθεια είναι απαραίτητη σε αυτές τις περιπτώσεις.

Η βοήθεια αυτή προσφέρεται και από το Συµβουλευτικό Κέντρο
Φοιτητών του Πανεπιστηµίου µας.



Μερικές...βασικές οδηγίες:
Πολλοί καπνιστές θέλουν να κόψουν το κάπνισµα αλλά δεν είναι
βέβαιοι για το πώς να το κάνουν. Εδώ µπορείς να βρεις µερικά βή-
µατα που ίσως βοηθήσουν στην προσπάθειά σου.

1. Αποφάσισε να το κόψεις => Όρισε µια ηµεροµηνία διακοπής

2. Προετοιµάσου => Κατάστρεψε όλα τα τσιγάρα σου

3. Κόψ’ το => Ακολούθησε τις οδηγίες

4. Μείνε “άκαπνος” => Τα κατάφερες!

=>
=>

=>



1ο βήµα:

Σκέψου το σοβαρά και προετοιµάσου ψυχικά. Αρκετές
φορές είναι δύσκολο και χρειάζεται µεγάλη θέληση, υπο-
µονή και επιµονή για να σταµατήσει µια συνήθεια ετών και
ειδικά όταν αυτή δηµιουργεί και σωµατική εξάρτηση (νικο-
τίνη). Σκέψου όµως τις ωφέλειες από τη διακοπή του κα-
πνίσµατος και αντιµετώπισέ το σαν µια σοβαρή πρόκληση.
Είναι το πρώτο και εντελώς απαραίτητο βήµα για να συνε-
χίσεις, αν και φαίνεται πολύ απλό. Είσαι έτοιµος;

• Σκέψου τι θα κερδίσεις… Φτιάξε µια λίστα µε τους λόγους που
θέλεις να διακόψεις το κάπνισµα. 

• ∆ιάλυσε τους µύθους γύρω από το κάπνισµα. Συχνά το κάπνι-
σµα φαίνεται ευχάριστο. Όµως µεγάλο µέρος της ευχαρίστησης
οφείλεται στο γεγονός ότι µε το κάπνισµα επανέρχεται η νικοτίνη
στα συνηθισµένα επίπεδα στο αίµα και έτσι σταµατούν τα συµ-
πτώµατα από την απόσυρσή της. Ακόµα και όταν οι καπνιστές
νιώθουν δυσάρεστα ή ανήσυχα επειδή δεν µπορούν να καπνί-
σουν, αυτό οφείλεται στην εξάρτηση από τη νικοτίνη. 

• Σκέψου τα χρήµατα που δαπανάς για το κάπνισµα και σκέψου
τι θα µπορούσες να κάνεις µε αυτά. Αν και κάθε πακέτο τσιγάρα
µπορεί να φαίνεται σχετικά φθηνό, υπολόγισε πόσα χρήµατα
χρειάζεσαι για το κάπνισµα κάθε µήνα, το χρόνο ή σε 10 ή 20
χρόνια. Θα διαπιστώσεις ότι είναι πολλά χρήµατα που σίγουρα
θα µπορούσες να αξιοποιήσεις αλλιώς.  



• Αναλογίσου τι σε έκανε να αρχίσεις το κάπνισµα… Για να φαί-
νεσαι µεγαλύτερος και ωριµότερος; Για να φαίνεσαι cool; Σε επη-
ρέασαν φίλοι ή συγγενείς; Για να γίνεις αποδεκτός από κάποιους;
Περιέργεια; Κάτι άλλο; Τι από αυτά εξακολουθούν να ισχύουν;

• Κάνε µια λίστα µε τους λόγους ή ό,τι σε ‘υποχρεώνει’ να συνε-
χίσεις το κάπνισµα. Τώρα, σύγκρινε τη λίστα αυτή µε εκείνη που
είχες φτιάξει για τα θετικά της διακοπής του καπνίσµατος. Φαί-
νονται οι λόγοι διακοπής του καπνίσµατος ισχυρότεροι; Τότε συ-
νέχισε. Αν όχι, τότε δεν είσαι ίσως ακόµα έτοιµος να κόψεις το
κάπνισµα.



2ο βήµα:

Προετοιµάσου. Το έχεις σκεφτεί αρκετά και είναι πλέον η
ώρα να αρχίζεις να προετοιµάζεσαι.

• Όρισε µια ηµεροµηνία. ∆ιάλεξε µια προσεχή ηµέρα που θα στα-
µατήσεις το κάπνισµα (π.χ., την ερχόµενη Κυριακή). Φρόντισε η
µέρα αυτή να µην προβλέπεται ιδιαίτερη πιεσµένη. Μην κουβα-
λάς εκείνη την ηµέρα µαζί σου τσιγάρα, σπίρτα ή αναπτήρες και
µην πιεις αλκοόλ.

• Αναζήτησε υποστήριξη. Ανάµειξε οικογένεια και φίλους. Αν µέ-
νεις µαζί µε κάποιον άλλο καπνιστή, θα βοηθήσει πολύ να προ-
σπαθήσετε να κόψετε το κάπνισµα µαζί. Ζήτησε από φίλους,
γνωστούς, µέλη οικογένειας που καπνίζουν να µην σε πιέζουν
να καπνίσεις. Ζήτησε από όλους να σε συνδράµουν, ενισχύοντάς
σε θετικά και επιβραβεύοντάς σε.

• Να θυµίζεις συνεχώς στον εαυτό σου γιατί σταµατάς το κάπνι-
σµα. 

• Στις πρώτες ‘δύσκολες’ ηµέρες µπορείς να αλλάξεις τις συνή-
θειές σου και να αποφύγεις τις καταστάσεις όπου συνήθως κα-
πνίζεις. Μπορείς ακόµα να κρατάς τον εαυτό σου απασχοληµένο
µε κάτι, να παραµένεις σε περιοχές που απαγορεύεται το κάπνι-
σµα, να παίρνεις πολύ φρέσκο αέρα.





3ο βήµα:

Ήρθε η ηµέρα που έχεις αποφασίσει να κόψεις το κάπνισµα.
Σταµάτησε, λοιπόν, το κάπνισµα. 
Ξεκίνησε την προσπάθεια µε αισιοδοξία. 

• Θυµήσου τι σκέφτηκες στα προηγούµενα βήµατα. Συµβουλέ-
ψου ξανά το φυλλάδιο αυτό.

• Αν νιώθεις ότι µπορεί να µην τα καταφέρεις, µπορείς πάντα να
απευθυνθείς στους ειδικούς που υπάρχουν στο Συµβουλευτικό
Κέντρο Φοιτητών του Πανεπιστηµίου µας. Επίσης, σχετικές πλη-
ροφορίες µπορείς να βρεις στην ιστοσελίδα:

www.uoa.gr/skf/kapnisma.html.

•Οι περισσότεροι νιώθουν δύσκολα τις πρώτες ηµέρες και χρει-
άζεται να προσπαθήσουν πολύ για να µην ξανακαπνίσουν. Συ-
νήθως τα πράγµατα βελτιώνονται µετά την 3η ή 4η ηµέρα





4ο βήµα: 

Συνέχισε την προσπάθεια και µείνε µακριά από το κά-
πνισµα. Αυτό είναι ένα κρίσιµο βήµα: το να µην ξα-
ναρχίσεις το κάπνισµα, δηλαδή, αλλά να επιµείνεις.
∆εν είναι βέβαια εύκολο, αξίζει όµως τον κόπο. Μην
το βάζεις κάτω, λοιπόν.

• Συχνά, η χρήση υποκατάστατων της νικοτίνης (π.χ., µικρά έµ-
πλαστρα, τσίχλες) µπορούν να σε βοηθήσουν στην αντιµετώπιση
των συµπτωµάτων από την απόσυρσή της. 

• Βρες ένα προσωρινό υποκατάστατο. Μερικοί βοηθούνται στην
προσπάθειά τους να κόψουν το κάπνισµα βρίσκοντας κάτι για να
κρατούν “απασχοληµένα” τα χέρια τους. 

• Αντιµετώπισε τις ανησυχίες για πιθανή αύξηση του βάρους σου.
Είναι αλήθεια πως αρκετοί παίρνουν βάρος όταν σταµατούν το
κάπνισµα. Αυτό οφείλεται στο ότι η νικοτίνη επιδρούσε στην
όρεξη και στο µεταβολισµό. Ακόµα όµως και αν πάρεις βάρος,
αξίζει τον κόπο η διακοπή του καπνίσµατος. Εξάλλου, µπορείς
να ελέγξεις το βάρος σου και να αποφύγεις να πάρεις κιλά µε το
να προετοιµαστείς σχετικά. Για παράδειγµα, άλλαξε κάπως τη δια-
τροφή σου, απόφυγε το αλκοόλ, ασκήσου περισσότερο.



Ένα βήµα πίσω = Μια νέα αρχή.
• Πρόσεξε τις υπαναχωρήσεις. Το «έλα µωρέ.. ένα µόνο δεν βλά-
πτει…» είναι η απαρχή του τέλους της προσπάθειας και η ..επανά-
καµψη του καπνίσµατος (συχνά µε τρόπο δριµύτερο). Μην αφήσεις
τη δικαιολογία ότι ένα τσιγάρο ‘δεν πειράζει’ να σε επηρεάσει.
Μπορείς να χάσεις όλο το χρόνο και τον κόπο της προσπάθειας
που κατέβαλες µέσα σε µια στιγµή. 

• Αν παρόλα αυτά, καπνίσεις ένα τσιγάρο, θυµήσου ότι ∆ΕΝ απέ-
τυχες. ∆εν έχεις απλά πετύχει ακόµα το στόχο σου. Επανέλαβε την
απόφασή σου να σταµατήσεις το κάπνισµα και ξαναπροσπάθησε.
Εξάλλου, πάντα µπορείς να διδαχθείς από µια προσπάθεια, ώστε να
πετύχεις στην επόµενη.

• “Καπνίζω γιατί εγώ θέλω να καπνίζω”. Είναι όµως έτσι; Πολλές
φορές το κάπνισµα δεν είναι αποτέλεσµα ελεύθερης βούλησης. Ο
καπνιστής χρειάζεται κάτι άλλο. Πριν γίνει το κάπνισµα εξάρτηση
παίρνει τη θέση κάποιας άλλης ανάγκης. Κοίταξε τον εαυτό σου
στον καθρέπτη κι’ απάντησε µε ειλικρίνεια. Αν δεν βρεις την απάν-
τηση µόνος σου, µπορείς να βρεις βοήθεια στη προσπάθειά σου
στο Συµβουλευτικό Κέντρο Φοιτητών του Πανεπιστηµίου µας.



Θυµήσου ότι πάντα και σε κάθε βήµα µπορείς να ανα-

ζητήσεις επαγγελµατική βοήθεια. 

Το Συµβουλευτικό Κέντρο Φοιτητών του 

Πανεπιστηµίου µας προσφέρει τη βοήθεια αυτή.

• Για περισσότερες πληροφορίες µπορείς, επίσης, να

απευθυνθείς στην ιστοσελίδα 

www.uoa.gr/skf/kapnisma.html, καθώς και στο Συµ-

βουλευτικό Κέντρο Φοιτητών του Πανεπιστηµίου

µας.


