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JAK PRESTAT KOUR?IY?

1. Pamatujte si, Ze nekoufit znamend zménit sviij dosavadni
zpiisob Zivota!!!

2. Stanovte si pevny den, kdy pfestanete koufit.

3. Své rodiné a svym spolupracovnikim oznamte, Ze ne-
koufite a pozadejte je, aby Vas ve VaSem usili podpofili.

4. Znicte vSechny své cigarety, odstraiite popelniky a zapa-
lovace. Nebudete je jiZ potfebovat.

5. Vypracujte si prehled vSech situaci, pfi kterych obvykle
kouffite, a naplanujte si, jak je zvladnete bez koufeni.

6. V den, kdy se rozhodnete pfestat koufit, vypliite svij vol-
ny ¢as pokud moZno co nejvice. Jdéte do kina, na prochdzku,
cviCte, sejdéte se s prateli nekurdky.

7. Vyhybejte se spolecnosti kufakd.

8. Nenahrazujte cigarety sladkostmi. Pijte hodné vody &i
ovocnych §fdv, jezte ovoce a zeleninu.

9. Budete-li trpét abstinenénimi pfiznaky (nutkavou chuti
koufit, nervozitou, neschopnosti soustfedit se), zvazte moz-
nost pouZiti Zvykacky nebo ndplasti s nikotinem Nicorette,
které koupite v 1ékdrné bez 1ékai'ského predpisu.

10. O zpiisobu pouziti této ZvykaCky €& ndplasti se vidy
poradte se svym lékafem, v 1ékdrn& nebo v poradné pro odvy-
kéni koufeni.

11. Za své Gsili se odméiite. Spocitejte si, kolik penéz jste
usetfili za cigarety a pouZijte je na néco, po ¢em jste jiz ddvno
touZili.

Prejeme Vam hodné dspéchu v asili o zménu
dosavadniho zpusobu Zivota




