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1. Pamatujte si, Že nekouŤit znamená změnit svúj dosavadrrí
zpúsob života!!!
2. stanovte si pevnf den, kdy pŤestanete koufit.
3. Své roďně a svfm spolupracovníkťrm oznamte, ž.e nv
kouŤíte a požádejte je, aby Vás ve Vďem Úsilí podpoŤili.
4. Zniěte všechny své cigarety, odstrařte popelníky a zapa-
lovače. Nebudete je již potÍebovat.
5. Vypracujte si pŤehled všech situací, pŤi kterfch obvykle
kouŤíte, a naplárrujte si' jak je zvládnete bez kouŤení.
6. V den, kdy se rozhodrrete pŤestat koufit, vyplřte svúj vol-
nf čas pokud možno co nejvíce. Jděte do kina, na procházku,
cvičte, sejděte se s pŤáteli nekuÍáky.
7. Vyhfbejte se spolďnosti kuŤálol.
t. Nenahrazujte cigarety sladkostrni. Pijte hodÍ'ě vody či
ovocnfch šťáv, jezte ovoce a zeleninu.
9. Budete-li trpět abstinenčními pffznaky (nutkavou chutí
kouŤit, nervozitou, neschopností soustÍedit se), zvažte mož-
nost použití žvfkačky nebo náplasti s nikotinem Nicorette,
které koupíte v lékárně bez lékaŤského pŤedpisu.
10. o zpŮsobu pouŽití této žvfkačky či náplasti se vždy
poraďte se svfm lékďem, v lékárně nebo v poradně pro odvy-
kání kouŤení.
l|. Za své ůsilí se odměřte. Spočítejte si, kolik peněz jste
ušetŤili zaciguety a použijte je na něco, po čem jste již dávno
toužili.

PÍejeme Vám hodné spěchťt v (tsilÍ o změnu
dosavadnÍ ho zpťtsobu života


