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Budete sa menej Zostane vam Znizite riziko, ze sa  Zrychli sa vam
bat ochoreni. viac penazi. vam zlomia kosti. hojenie zlomenin.
Kedy nezacat s odvykanim D Co zvysuje tispesnost ub
Nezaédinajte s odvykanim, ak ste odvykania od fajcenia?
velmi presvedceni o tychto pravdach: 1. Mam pripraveny plan.
L : ) 2. Som motivovany.
1. Fajcenie mi pomaha pri strese. 3. Poznam uzito&né lieky
2. Nezvladnem abstinencné priznaky. a pomécky pri odvykani.
4. Nema to vyznam, uz je na to neskoro. kazdodenné navyky.
5. Este nie som pripraveny. 5. Nebojim sa drobnych zlyhani.
6. Nemam pevnu volu. 6. Mam podporu pri odvykani.

Najdite si odbornika,
ktory vam pomoze.

S odvykanim od fajcenia Odvykat od cigariet mozete
(cigariet aj elektronickych aj samostatne alebo vdaka
cigariet) oslovte svojho volnopredajnym pripravkom
vSeobecného lekara. s obsahom nikotinu.

na odvykanie od fajcenia. pomobze lekarnik.

Predpise vam lieky a pomocky S ich vyberom vam @

Zdroje: www.krehkekosti.sk, www.publichealth.hscni.net, www.slovenskypacient.sk
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Desatoro uspesného odvykania

Stanovte si plan odvykania

Urcite si presny den, odkedy prestanete fajcit a ako.
Napiste si na papier vsetky pomocky a spdsoby,
ktoré vyuzijete pri odvykani.

Upravte svoju stravu

Po niektorych jedlach cigareta chuti viac a po inych mene;j.
Jedzte viac syrov, ovocia a zeleniny. Steak alebo burger
radsej vymente za vegetariansku pizzu.

Zmeiite svoje navyky po jedle
Ked dojete, zacnite hned umyvat riad alebo si chodte &itat
do izby, kde nezvyknete fajcit.

Zacénite pit iné napoje
Pite viac vody a dzusov. Po bublinkovych napojoch,
alkohole, kole, kave a Caji cigarety chutia viac.

Doprajte si viac pohybu
UZ 5-minutova prechadzka alebo ponatahovanie sa
znizuje chut na cigaretu.

Plan na slabé chvilky
Vopred si premyslite, ¢o urobite, ked dostanete chut na
cigaretu. Je vacsia Sanca, zZe pripraveni jej skdr odolate.

Travte Cas s nefajCiarmi (0]
Spolo¢nost ludi, ktorymi sa obklopujeme, ; 5
vplyva na nase spravanie aj zlozvyky.

Zamestnajte svoje ruky a usta TBS
Vyskusajte nikotinové zuvacky, pastilky, naplasti @au
a ordlne spreje. Ak ste pri jedle zvyknuti drzat cigaretu, | —7B0

vymente ju za slamku.

Zoznam vyhod nefajéenia =)
Spiste si zoznam dévodoy, preco ste sa rozhodli nefajcit 3_—/
a pravidelne si ho pripominajte.

Poziadajte o pomoc a podporu
Vytvorte si podpornu siet blizkych, konzultujte s lekdrom
alebo navstevujte klub nefajciarov.
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