PRECO PRESTAT FAJCIT

e Zanechanie fajcenia je jednou z najddlezitejSich veci, pretoze dovody,
pre ktoré to chcete skusit’ stoja za to:

e Budete Zit’ dlhSie a zdravSie

e Zanechanie fajcenia znizi Vase riziko umrtia na srdcovy infarkt, mozgovu mftvicu alebo
rakovinu

e Pre Vasurodinu a pre Vase deti vytvorite zdravé prostredie bez Skodlivého dymu

e Ak ste tehotnd Zena, zlepSite Sancu svojmu dietatku narodit’ sa zdravé a nezavisle od
nikotinu

e  UZ nebudete viac zavisly, naopak ovladne Vas pocit slobody a volnosti

e  Zapeniaze, ktoré uSetrite na cigaretach si budete moct kipit’ nieco iné

Dobré rady pre Vas, ak chcete prestat’ fajéit’

1. Rozhodniit’ sa prestat’ fajéit’ musite sim bez natlaku okolia
(porozmyslajte o tom preco chcete prestat’ fajéit, co vam pomdhalo a co nie ked ste v minulosti chceli

prestat, ako planujete prejst’ cez najtazsie obdobie, aké vyhody bude mat pre vas nefajcenie a co vsetko
ziskate)

2. Ziskajte podporu svojho okolia
(lepSiu Sancu na uspech mdte, ak o svojom rozhodnuti poviete svojim najblizsim, priatelom a kolegom
Vv prdci)

3. Snazte sa zmenit’ svoj Zivotny Styl

(vo zvySenej miere sa venujte fyzickej aktivite, vela Sportujte, plavajte, prechddzajte sa v prirode,,
zamestnajte svoje ruky, zmeiite svoje zvyky a vyhybajte sa situdciam, ktoré vam pripominali pocas dna
fajcenie, upravte svoj jedalny listok a dbajte na pitny rezim, vyhybajte sa alkoholu, kave a miestam, kde sa
fajci, odmente sa indc ako cigaretou)

4. Pripravte sa na zvladnutie taZkosti v priebehu odvykania pripadne recidivy fajéenia
(abstinencné priznaky si vysvetlujte ako pozitivne prejavy toho, zZe sa vase telo dostava spod vplyvu
nikotinu, v pripade potreby sa zdasobte zuvackami a naplastami s obsahom nikotinu, hladajte radu a pomoc
u lekara alebo v poradni na odvykanie od fajcenia, myslite pozitivne a majte pevnu volu )

5. Zvor'te si den ,,D“ kedy prestanete fajcit’ a zacnete Zit’ ako nefajciar
(v podvecer tohto dna zlikvidujte vSetky veci suvisiace s fajéenim — popolniky, cigarety, zapalovace a
zapalky, pripravte na to svoju rodinu a priatelov)

Ak ste dostatocne motivovany a chcete prestat’ fajcit’, radi Vam pomdzeme

Poradiia na odvykanie od faj¢enia

RUVZ Spisska Nova Ves, A. Mickiewicza 6 - (1.poschodie)
Tel.c.: 053/417 02 43, 41

Stvrtok : 13.00 — 15.00 hod.






