MIESTNE SLUZBY NHS STOP SMOKING
(~Ako prestat fajcit”)

Pre individualne alebo skupinové poradenstvo.
Poslite na ¢islo 88088 spravu

GIVE UP a svoje postové smerovacie ¢islo

NHS Smoking Helpline (Linka NHS pre fajciarov)
Kazdy defi od 7. do 23. hod.

0800169 0169 anaLicky

Textovy telefon

0800 169 0 171 ancLicky

Bezplatné poradenstvo, pomoc a podpora

Pre on-line pomoc, podporu a moznost
»Opytat sa odbornika”

thOSMOKEFREE CO.UK

Vydalo Ministerstvo zdravotnictva © Crown copyright.
Objedn. ¢. 6100SL Smokefree Guide. April 2007. DOH 273950.

Vas miestny lekar alebo lekarnik
PRE PRODUKTY NA ZNIZENIE
CHUTI NA NIKOTIN

NHS Pregnancy Smoking Helpline
(,Linka pomoci pre fajcenie v tehotenstve”)
Kazdy deriod 12.do 21. hod.

0800169 9 169 anaLicky

NHS Asian Tobacco Helplines
(,Linka pomoci o tabaku v azijskych jazykoch”)
Kazdy utorok od 13.do 21. hod.

0800169 0 881 urpeina

0800 169 0 832 panpzABEINA

0800169 0 883 HinpeiNa

0800169 0 834 cusarati

0800169 0 835 BencALcINA o
/

SMOKEFREE

PRESTANTE FAJCIT
ZACNITE ZIT

Spravte prelom. Zite svoj Zivot bez faj¢enia

/
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Preco je skvelé
skoncovat s faj¢cenim

Kam z4jst po pomoc,
vyrobky a radu

Ako prestat fajcit s nasim
planovacom NEFAJCIARA

Ked'sa Zivot bez faj¢enia stane
celkom novym Zivotom

ZIVOTA

Predstavte si najlepSie rozhodnutie, aké spravite vo svojom
Zivote. Predstavte si prelom, po ktorom Uplne prestanete fajcit.
Aké by to bolo zobudit sa s pocitom celkovej svieZosti? Ako by ste
travili vsetok ten volny cas, ktory nahle ziskate? Prestat fajcit moze
byt skisenost, ktord zmeni vas Zivot. Pripravte sa na nefajciarsky
svet. Dajte svoju mysel a telo do nefajciarskej polohy uz dnes.




NEFAJCIARSKE

Stanite sa nefaj¢iarom a teste sa na roky lepsieho zdravia.

Znizte riziko ochorenia na
rakovinu pluc. Pomoézte svojim
plticam, aby sa im lahsie
dychalo.

Znizte mnozstvo hlienu vo svojich
plucach. Vstavajte bez
hnusného kasla.

Znizte riziko srdcového infarktu.
Uvidite, Ze sa vam bude
lepsie bezat.

Znizte hladinu stresu. Ovladnite

svoj zivot.



| ZISKATE
VSETKO

Nazdavate sa, Ze mate vela dévodov, preco odkladat chvilu,
ked skoncujete s fajéenim: cigareta vam pomaha, zazenie
stres a doda vam doveru. Nazdavate sa, ze je tazké prestat,
ked vsetci okolo vas fajcia. Ale tisice fudi ro¢ne sa stanu
nefajciarmi. Aj vy to zvladnete.
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DLZKA ZIVOTA 3-9

Stat sa nefajc¢iarom je rozhodnutie, ktorym vyrazne zvysite
pravdepodobnost, Ze sa doZijete vyssieho veku. Vase telo sa
zacne liecit a napravat vietky skody sposobené rokmi fajcenia
uz 20 minat potom, ¢o sa zbavi cigariet. Starite sa nefaj¢iarom
a zlepsite zdravotny stav svojho tela.
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Krvny tlak a tep sa vratia do normdlu.
Zlepsi sa véam krvny obeh — najma v rukéch a chodidlach.

Hladina kyslika v krvi sa vrati do normalu
a znizi sa riziko srdcového infarktu.

Z tela odide kysli¢cnik uholnaty.
Pluca za¢nu odstranovat hlien a iné zvysky.

Gratulujeme. Vase telo je bez nikotinu. V3imli ste si,
o kolko sa vam zlepsili chut a ¢uch?

Dycha sa vém [ahsie. Méte viac energie. 1]

Zlepsil sa vdm krvny obeh.
Teraz sa vam lahsie chodi a cvici.

Vykonnost vasich pltc sa zlepsila o 5 az 10%. Miznu problémy s
dychanim. RozlUcte sa s kaslom, dychavi¢nostou a chraptenim.

Riziko, ze dostanete srdcovy infarkt, je v porovnani s faj¢iarom
o polovicu mensie.

Riziko, Ze dostanete rakovinu pluc, je v porovnani s faj¢ciarom
o polovicu mensie. Riziko srdcového infarktu je teraz rovnaké
ako u ¢loveka, ktory nikdy nefajcil.



ZACNITE

Tisice ludi v Anglicku prestali fajcit. VSetci presli rovnaku cestu.
Aj vy sa na nu podujmite a nasledujte ich kroky. Nebojte sa, ked
skiznete spéat a za¢nete znova fajéit. Va¢sina ludi to musela skusit
viackrat. Velmi dobrou spravou je, Ze prvy krok ste vykonali uz
tym, Ze ste si vzali tento letak.




ODLOZIT
PRIPRAVIT SA

Priprava na skoncovanie s fajcenim je o praktickosti. Nie je to
skuska sily vasej vole. Je to o plane. O tom, ako si vybrat den, kedy
prestanete fajcit. A o spdsobe, ako prestat fajcit. Pochopit, preco
fajcite. A mat na svojej strane [udi.

NAJLEPSIE TIPY

~ Spojte sa s miestnou sluzbou NHS _ Na zvlddnutie abstinen¢nych
Stop Smoking. Cakaju tam na vas priznakov pouzivajte vyrobky, ktoré
vyskoleni poradcovia, ktori vam nahradzaju nikotin.
pomozu " Vyhybajte sa situacidam, ktoré vo vas

" ldentifikujte, ¢o vo vés vyvoldva mozu vyvolat nutkanie znova si
fajcenie a planujte dopredu. zapalit.

~ Berte to po dnoch a kazdy der sa  Vsimnite si, kolko penazi ste usetrili —
odmente. a spravte si radost.

" Spojte sa s kamaratom, aby ste sa (1 Opakujte si, ze to zvladnete.

mohli navzajom podporovat.




NOVE SPOSOBY

Vela fajciarov chce prestat, ale nevedia, ako na to. V tomto letdku
najdete Styri sposoby, ako prestat fajcit. Zvolte si metddu, ktord je
najvhodnejsia pre vas Zivotny Styl. A nezabudajte, metédy mozete
kedykolvek kombinovat a spajat dokopy.

Osoby uzivajuce lieky alebo odbornui pomoc maju dvojnasobne

vyssiu $ancu na uspech.

Od vyskolenych odbornikov v miestnej
sluzbe NHS Stop Smoking dostanete
pomoc zdarma. Porozpravajte sa
individudlne alebo sa o svoje zazitky
podelte v skupine.

Klacom, ako prestat fajcit, je velkd
pomoc v kritickom ¢ase. Zapiste sa do
programu Together (Spolu) a my vdm v
krusnych chvilach zatelefonujeme a
posleme textové spravy alebo e-mail.

Na trhu existuje mnoZstvo produktov na
pomoc proti nikotinovej zavislosti, napr.
naplaste, zuvacky a inhalatory.

Neodporuc¢ame vam, aby ste sa
spoliehali len na silu vole. NezaleZi na
tom, pre aky spésob odvykania od
fajcenia sa rozhodnete, dblezité je, aby
ste si svoj postup zapisovali. Pomoze
vam osobny Planova¢ NEFAJCIARA,
ktory ndjdete na strane 22.
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MOZEM

Neviete to zvladnut sam? Mobzete sa osobne stretnut s
poradcom NSH Stop Smoking. Nemate ¢as nazvys? Sluzby NHS
Stop Smoking su blizko a lahko dostupné. NemébzZete si dovolit
vydavky? Vsetka pomoc od vasej miestnej sluzby NHS Stop

Smoking je zadarmo.

Ak chcete prestat fajcit, NHS ponuka
velkd pomoc, ktord je uc¢inna.

Budete spolupracovat s vyskolenym
poradcom, bud' skupinovo alebo
individualne. Jedna z veci, ktori mozete
pouzivat, je monitor oxidu uholhatého,
ktory skontroluje, do akej miery ste
zavisly, a zmeria pokles oxidu
uholnatého vo vasom tele.

Oboznamime vas aj s Lie¢bou
nikotinovymi ndhradami (NRT)

a s produktmi alebo kombindciou
produktov, ktoré by vdm mohli zabrat.
Sanca na Uspech je az $tvornasobne
vyssia, ak zdjdete do najblizsej sluzby
NHS Stop Smoking a budete pouzivat
NRT, nez keby ste chceli prestat fajcit len
silou svojej vole.

Vacsina skupin sa stretava na hodinu
alebo dve v tyzdni pocas Siestich alebo
siedmich tyzdrov. Prvé dve sedenia
vacsinou stravite planovanim a pripravou,
ako prestat fajcit, a pocas tretieho tyzdna
uz s fajcenim prestanete. Vela ludi zistilo,
Ze im pomdha aj to, ked'sa o skusenosti
podelia s inymi.

Ak uprednostiujete individualnu
pomoc, mate ju k dispozicii vo
vacsine oblasti.

Svoju najblizsiu miestnu sluzbu NHS
Stop Smoking najdete tak, ze:

zatelefonujete na linku pomoci
navstivite
alebo poslete spravu

s celym svojim postovym
smerovacim cislom na




18

SAM
SPOLU

Preco by ste mali prestat fajcit sam, ked’ sa moézete zapojit do
programu Together (Spolu)? Vyvinuli ho byvali fajciari a
odbornici a je to sp6sob, ako prestat fajcit za pomoci
ostatnych. Nemusite dokonca ani vychadzat z domu - v ramci
programu vam v kritickych fazach zdarma poslu informacné
bali¢ky, povzbudzujuce textové spravy, telefonaty a e-maily.

Budeme s vami na kazdom kroku na
vasej ceste. Budeme s vami v kontakte
dlho pred planovanym terminom, kedy
chcete prestat fajcit, tesne pred nim a aj
po riom, aby sme vam pomohli, poradili
a povzbudili vas. Po troch mesiacoch
vam poskytneme rady, ako vydrzat byt
nefaj¢iarom.

\
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BOJOVAT
PREKONAT TO

Prvych par dni bez nikotinu je ¢asto najtazsou ¢astou
rozhodnutia prestat fajcit, pretoze vtedy bojujete s fyzickou
zavislostou. Tuto fazu vam pomoézu prekonat produkty
nahradzajuce nikotin. Pouzivaju sa v pociato¢nych fazach. Po
prekonani tuzby po nikotine budete ovela lahsie prekonavat

dusevnu stranku navyku.

Existuje mnozstvo druhov Liecby
nikotinovymi ndhradami (NRT), ktoré su
velmi Ucinné. NRT zdvojnasobuje vasu
sancu, aby ste Uspesne prestali fajcit,
pretoze vdm pomaha zvladnut
abstinenc¢né priznaky. Je ovela menej
navykova, lebo sa vstrebava do vasho tela
Uplne inym spdsobom ako nikotin z
cigariet. NRT neobsahuje decht, oxid
uholnaty ani jedovaté latky, ktoré sa
nachdadzaju v cigaretach, a preto
nesposobuje rakovinu.

NRT mézete dostat na predpis alebo si
ich volne kupit a riadit sa pokynmi na
baleni. Nikotinové nahrady su vhodné
pre vacsinu dospelych osob, ale ak mate
problémy so srdcom, obehovou sustavou
alebo pravidelne uzivate lieky, mali by ste
najprv dostat povolenie od svojho lekara.
Ak ste tehotnd, mali by ste sa pred
pouzivanim NRT takisto poradit so svojim
lekdrom alebo porodnou asistentkou.

%

NIKOTINOVE NAPLASTE

MIKROTABLETY

CMULACIE CUKRIKY

NIKOTINOVY NOSOVY SPREJ

INHALATORY

ZYBAN
(BUPROPION HYDROCHLORID)

J“.

Nikotin sa vstrebava cez Ustnu dutinu
pocas toho, ako Zujete zuvacku.

Nikotinové ndplaste zaberaju vacsine
fajciarov a daju sa nosit neustéle
(24-hodinové naplaste) alebo iba

cez den (16-hodinové naplaste).

Su to malé tabletky obsahujuce nikotin,
ktoré sa vdm rozpustia pod jazykom.

Cmulacie cukriky pomaly cmdulate, aby
sa uvolnil nikotin. Rozpustaju sa 20 az
30 minut.

Sprej doruci rychlu a uc¢innu davku
nikotinu cez nosovu dutinu.

Inhalatory su nieco ako umelohmotné
cigarety uvolfujuce nikotinové vypary,
ktoré sa vstrebavaju cez Usta a hrdlo.

Ak vdm na fajceni chyba ruka v blizkosti
ust, inhalatory mozu byt pre vas to pravé.

Okrem NRT existuju aj iné produkty,
ktoré neobsahuju nikotin, ale mézu

vam pomoct prestat fajcit, napr. Zyban.
Tablety Zyban beriete dva mesiace

a mali by ste byt pripraveny prestat fajcit
na druhy tyzden. Tablety su len na
lekarsky predpis.




Ny

w‘
Li

Al

ZACNITE KONAT

Nezalezi na tom, aku metddu si zvolite, aby ste prestali fajcit,

ale presvedcite sa, Ze vdm velmi pomoze, ak si budete robit

poznamky o tom, ako sa vam dari napredovat. Preto sme pre vas
pripravili Planova¢ NEFAJCIARA, ktory vyplnite. Obsahuje uzito¢né &=
svojpomocné cvicenia a bude vas sprevadzat od prvého po -

posledny krok na vasej ceste odvykania od faj¢enia.

SMOKEFREE
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Tento Planova¢ NEFAJCIARA y
|

pouzivajte na sledovanie
toho, ako napredujete.
Vypisujte ho gulockovym
perom, lebo iné druhy pier
sa mézu rozmazavat.

24

ZAMYSLITE SA

Prva vec, ktori musite spravit, aby ste si odvykli od fajcenia,
je vazne sa zamysliet nad tym, Ze prestanete fajcit. Od toho sa
odvija vietko dalSie. Ludia na ceste odvykania od fajcenia
prekonavaju vacsinou Styri dolezité kroky. Prvy je najlahsi.
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Vacsina fajciarov premyslala, Ze prestane. Vy sa vsak nad tym musite zamysliet
véazne, aby ste sa zbavili svojej zavislosti.

Precitajte si nasledovnu ¢ast a pri tom ju vyplnajte. Ihned budete mat jasnejsie
v dévodoch, preco prestat fajcit.

CO MOZETE ZISKAT?
* VIAC PENAZI PRE SEBA A RODINU
- ZLEPSENY CUCH

- CHUTNEJSIE JEDLA

~ LEPSIE ZDRAVIE V BUDUCNOSTI

~ OSLOBODENIE OD ZAKAZOV, KTORE NA
VAS FAJCENIE UVALI

~ VIAC CASU S DETMI
~ SVIEZEJSI DOMOV A LEPSI DYCH
~ CISTEJSIE PLUCA
~ ZNIZENU HLADINU STRESU A UZKOSTI

KOLKO VAS STOJi FAJCENIE?

Spravte si hruby vypocet - mozno zistite, Ze faj¢enie vas vyjde drahsie,
nez si myslite.

Kolko miniete na faj¢enie za tyzden: £ za tyzden

Cislo vynasobte krat 52 a dostanete ro¢né naklady: £ za rok

TAK SA ZAMYSLITE DOPREDU,
AK TERAZ NEPRESTANETE FAJCIT...

V priebehu nasledujucich troch rokov miniete:
Za pat rokov:

Za desat rokov:

Sem napiste pat hlavnych dévodov, preco chcete prestat fajcit.

Usetrené peniaze mdzete minut na iné veci. Nové topanky. Kuchynu.
Alebo vikendovy vylet...




PRECO NADALEJ FAJCITE?

Fajcenie je vacsinou zvyk. Pocas dna asi mate svoje chvilky, ked'si zvycajne
zapalite — hovorme im spustace. Je dobré vediet, ¢o su tieto spustace zac, aby
ste sa vedeli s nimi popasovat.

KEDY JE NAJVACSIA PRAVDEPODOBNOST, ZE SI ZAPALITE?

' Pri vstavani ) Na spolocenskej udalosti
* Pri telefonovani (] Po jedle
P piti ndpoja (] S priatelmi alebo rodinou
P pozerani televizie " | Pri ¢itani novin

Poznate dalsie spustace?

PRECO STE ZACALI FAJCIT? PRECO PRESTAT FAJCIT

Teraz, ked planujete prestat, je dobré zamysliet sa, preco ste vlastne zacali. DOVODY, PRECO FAJCIT DOVODY, PRECO PRESTAT FAJCIT
Znie vam niektory z tychto dévodov povedome?
O Aby som vyzeral(a) starsie Iny dévod?

. Aby som bol(a) cool

] Opakoval(a) som po kamaratoch
alebo rodine

B Aby som sa citil(a) dospelo Ktory z dévodov plati aj dnes?
. Aby som bol(a) drsnejsi/drsnejsia
; Aby ma prijali
" Zo zvedavosti

 Lentak

Nech ste zacali fajCit pre Cokolvek, mate nejaké dobré Su dévody, preco prestat fajcit, silnejsie? Ak ano, ¢itajte dalej.
dovody, aby ste v tom pokracovali? Ak nie, e3te nie ste pripraveny prestat faj¢it.




2. KROK:
PRIPRAVA

Druhy krok v procese prestat fajcit je o priprave.
Dlho a tvrdo ste premyslali a teraz je nacase naplanovat
si tu velku udalost.

VEDIET, PRECO FAJCITE

Na to, aby ste pochopili, pre¢o fajé¢ite a ¢o to spusta, vypinajte tento planovac
den alebo dva.
O KTOREJ CO STE KOLKO STE

FAJCITE VTEDY ROBILI CHCELI
VYFAJCT (1-10)

OVLADANIE SVOJICH SPUSTACOV

Tu je uvedenych niekolko spésobov, ako zvladnut tazké chvilky:

[~ Ostanite nie¢im zaneprazdneny

(1 Myslite na nieco iné

(1 Pérkrét sa pomaly zhlboka nadychnite

(1 Chodte sa prejst alebo aspon prejdite do druhej izby

L Vypite pohar vody

1 Porozpravajte sa o tom s priatelom

(1 Pozrite si eSte raz zoznam dovodov, preco chcete prestat
( Skuste pouzit niektory z produktov NRT alebo Zyban

Mozno vam prisli na um nejaké dalSie ndpady — napiste ich sem.




PRIPRAVA NA KROK PRESTAT FAJCIT PLANOVANY DATUM, KEDY PRESTANETE

V den, ked prestanete fajcit, zmenite svoj Zivot k lepsiemu. DEN/DATUM MESIAC ROK
Na pripravu pouZite tento zoznam.

VYHNITE SA POKUSENIU

[ Vyberte si taky den, v ktory nebudete obzvlast rozruseny

(1 Nemajte pri sebe Ziadne cigarety, zapalky ani zapalovace

| Nepite alkohol

ZISKAJTE POMOC ) E e
ZAMYSLITE SA NAD NIEKYM, KTO VAM POMOZE:

(1 Zatelefonujte do svojej miestnej sluzby NHS Stop Smoking
1 Porozpravajte sa s priatelmi a rodinou

" Porozpravajte sa s niekym, komu sa podarilo prestat fajcit
[ Spojte sa s niekym inym, kto chce prestat fajcit

(1 Zatelefonujte na linku pomoci NHS pre fajciarov
0800 169 0 169 ANGLICKY

PRIPOMINAJTE SI, PRECO PRESTAVATE FAJCIT

" Ze nikdy to nezostane ,iba pri jednej cigaretke”

" Ze to chcete ovladat

 Ze bez cigariet budete omnoho zdravsi

1 A bez nich aj omnoho bohatsi

POCAS PRVEHO TYZDNA

[ Zamestnavajte sa nie¢im

(1 Najdite si inu pravidelnd dennd rutinu

(. Zdrziavajte sa v nefajc¢iarskych priestoroch

| Majte dostatok Cerstvého vzduchu




PRESTANTE

Vybrali ste si den, kedy prestanete fajcit, a teraz je tu.
Ste pripraveny na tento velky krok? Zatelefonujte na Linku

pomoci NHS vzdy, ked potrebujete niekoho, aby vdam pomohol.

Ak pouzivate monitor oxidu uholnatého, ku ktorému mate pristup v miestnej
sluzbe NHS Stop Smoking, zapisujte si sem vysledky, aby ste videli, ako rychlo
sa vase telo uzdravuje.
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4. KROK:
VYDRZTE

Teraz ste dosiahli kriticky bod v celom procese odvykania od
faj¢enia - zostat navzdy nefajc¢iarom. Uvedomujeme si, ze
potrebujete vietku moznu pomoc, a preto v tomto odseku
najdete tipy a rady, ako byt o krok vpred pred nutkanim.

AKO ZVLADNUT ABSTINENCNE PRIZNAKY

Mnohi ludia za¢nu znova fajcit, lebo si myslia, Ze nedokazu zvladnut
abstinenc¢né priznaky. Prvé dni to urcite nie je nic fahké, ale priznaky su
prejavom toho, Ze vase telo sa zacina uzdravovat.

Produkty sluziace ako nikotinové ndhrady vdm pomozu znizit silu
abstinen¢nych priznakov a lepsie zvladat prechod na nefajciarsky zivot.

PRIZNAKY

Silna tuzba fajcit

CO SA DEJE

VaSmu mozgu chyba
nikotinovéa davka

AKO SASTYM
POPASOVAT

Nutkanie je najhorsie
prvych pér dni a po
niekolkych tyzdroch
zoslabne. Sposoby, ako to
zvlddnut, si uvedené na
strane 31

Kasel, sucho v ustach

Vase pluca sa Cistia od
dechtu

Priznaky sa rychlo zlepsia.
Pomézu vam teplé napoje

Hlad

Meni sa vdm metabolizmus
a potom, co ste prestali
fajcit, vam jedlo viac chuti

Jedzte ovocie a zeleninu,
zujte zuvacky a pite
vela vody

Zéapcha alebo hnacky

Je to sucastou toho, ze
vase telo sa vracia do
normalu, ustali sa to

Ako bolo spomenuté
vyssie — ovocie, zelenina
a vela vody

Nespavost

Doévodom moze byt
nikotin opustajuci
vase telo

Nemalo by to trvat dlhsie
nez dva alebo tri tyzdne.
Pite menej kdvy a caju a
skuste chodit viac na
Cerstvy vzduch a cvicit

Zavrate

Namiesto oxidu uholnatého
sa vam teraz do mozgu
dostava viac kyslika

Po par drioch to pominie

Vykyvy nélady, slaba
koncentracia,
podrazdenost

Znaky nikotinového
abstinen¢ného priznaku,
ktoré pominu

Vopred upozornite rodinu
a priatelov a poziadajte ich
0 pomoc. Sposoby, ako to
zvladnut, s uvedené na
strane 38




AKO ZVLADAT STRES

Méze chvilu trvat, kym si zvyknete na to, ze ste nefajciar, a kym sa vam

pod kozu dostanu vsetky nové zvyky. Ak ste predtym faj¢enie pouzivali ako
prostriedok na vyrovnanie sa so stresom, je nacase zvolit si iné spdsoby,
napriklad:

" Budte k sebe Uprimny a priznajte si, ¢o vas v skuto¢nosti rozrusuje

' Snazte sa robit veci inak

(| Preberte problémy s osobou, ktorej déverujete

[ Spravte si rebricek povinnosti a realistické plany na ich dosiahnutie

(1 Kazdy den spravte jednu vec len pre seba

[ Vy¢lente si ¢as na oddych a doprajte si dostatok spanku

' A pamatajte, ze ako nefajciar budete Zit v mensom strese a lahsie si
s nim poradite

ZVLADANIE TAZKYCH SITUACII

Pozrite si eSte raz zoznam veci na strane 29, pre ktoré fajcite. Bude lepsie, ak
sa im v ramci moznosti vyhnete. Lahsie to zvladnete, ak sa im budete vyhybat
a mat sa pred nimi na pozore.

Ak ste sa v minulosti pokusali prestat fajcit, poucte sa zo svojich chyb a
tentoraz sa snazte spravit nieco nové.

AK BUDEM MAT POKUSENIE FAJCIT, SPRAVIM TOTO:




ZACAT ODZNOVA

Nebojte sa, ak ste spravili preslap a znova si zapdlili. Ludia ¢asto
prestanu fajcit natrvalo az na Stvrty alebo piatykrat. Ak sa o to
pokusite nabuduce, Cerpajte z ponauceni, ktoré ste teraz ziskali.

Ak ste si prave zapalili:
Je vela doévodov, preco ludia upustia od
svojho rozhodnutia nefajcit, tu su
zhrnuté tie najcastejsie:

Zamyslite sa znova nad svojim
rozhodnutim prestat

Mysleli si, ze ,iba jednu” si predsa Zahodte vsetky cigarety, ktoré mate

mobzu dat Dostarite sa von zo situdcie,
v ktorej ste zacali — chodte von

Nepripravili sa dobre alebo
prip alebo do inej miestnosti

nezamyslali sa nad svojimi spusta¢mi
Zatelefonujte priatelovi alebo na
Linku pomoci NHS pre fajciarov
0800 169 0 169 ANGLICKY

Nevymysleli ziadne iné spbsoby,

ako celit stresu

Pribrali . ey
Nedovolte cigarete znicit vsetku

Vnimali sami seba ako byvalych svoju namahu

fajciarov, a nie ako nefajciarov



NEFAJCIAR

Ak sa raz natrvalo stanete nefaj¢iarom a obzriete sa do minulosti,
nebudete chciet uverit, kolko ¢asu, pefazi a Cistej ludskej energie
ste minuli na tento zlozvyk. Prestat fajcit znamena dostat sa do
kontaktu so svojim skutoc¢nym ja.
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