
Svetový deň bez tabaku – 31. máj 
Heslo v roku 2021: "Rozhodni sa – skoncuj" (angl. "Commit to quit") 

Daný významný termín, pôvodne zameraný na deň nefajčenia, bol vyhlásený Svetovou 
zdravotníckou organizáciou (ďalej len „SZO“; angl. „WHO“) v roku 1987. Ako Svetový deň 
bez tabaku sa začal pripomínať od roku 1988, vždy 31. mája. Cieľom tejto iniciatívy bolo 
každoročne upriamovať pozornosť celosvetovej verejnosti na epidémiu užívania tabaku 
a nežiaduce následky (ochorenia, predčasné úmrtia), ktorým možno v tejto súvislosti 
zabrániť. 
Zmyslom Svetového dňa bez tabaku je zlepšiť informovanosť o zdravotných rizikách 
užívania tabakových výrobkov a podporiť aktivity na prevenciu u každého, obzvlášť u detí 
a mládeže, pred aktívnym a pasívnym fajčením a inými formami užívania tabaku. 

Užívanie tabaku je globálnym problémom verejného zdravia, preventabilným rizikovým 
faktorom a jednou z hlavných príčin chorôb a úmrtí, ktorej sa dá predísť. Vo svete 

v súčasnosti fajčí cca 1,3 miliardy ľudí a výskumy ukazujú, že na ochorenia súvisiace 
s fajčením zomiera ročne 7,2 milióna osôb – každých 10 sekúnd 1 človek  (to je viac ako 

na AIDS, maláriu a tuberkulózu dohromady).  
V Európskom regióne, podľa SZO, prevalencia fajčenia tabaku u dospelých (28 %) 

a z hľadiska pohlavia, u žien (19 %) patrí k najvyšším vo svete. Miera užívania tabaku má 

ale celosvetovo klesajúcu tendenciu. Súvisí to hlavne so zvyšujúcim sa povedomím 
o zdravotných  dopadoch užívania tabaku a s opatreniami kontroly tabaku. Jednou z ciest 
v medzinárodnom meradle je Agenda 2030 Organizácie Spojených národov , s cieľmi trvalo 
udržateľného rozvoja. Jej „cieľ 3a“ zdôrazňuje potrebu posilniť uplatňovanie Rámcového 
dohovoru SZO o kontrole tabaku (t. j. monitorovanie situácie, ochrana pred pasívnym fajčením, 
cenové a daňové opatrenia na obmedzenie dopytu po tabaku, zdravotné varovania na obaloch 

tabakových výrobkov, obmedzovanie marketingových aktivít tabakového priemyslu a i .). 
 

Internetový odkaz na obrázky: <World No 
Tobacco Day 2021: campaign materials 
(who.int)>. 

Svetový deň bez tabaku je príležitosťou dať si záväzok 
– prestať s fajčením či inou formou užívania tabaku. 

Fajčenie je najčastejšia a zároveň najškodlivejšia forma 
užívania tabaku. Má dokázateľnú súvislosť s  výskytom 
rôznych ochorení, zdravotných následkov. Chronicky 
poškodzuje organizmus. 

Odvykanie od fajčenia či iných foriem užívania tabakových 
výrobkov je náročný proces, obzvlášť v čase pandémie 
COVID-19, ktorá so  sebou prináša aj zvýšenú mieru stresu 
v sociálnej a ekonomickej oblasti života. Na druhej strane, 

práve nepriaznivé životné okolnosti môžu byť stimulom 

na skoncovanie so závislosťou od tabaku. 
Organizmus začne reagovať hneď po zanechaní 
fajčenia. Zdravotné výhody (okamžité a po dlhšej dobe), 

ktoré možno očakávať:   

− Po 20 min: hodnoty tlaku krvi a pulzovej frekvencie 

klesnú oproti hodnotám v  čase fajčenia, zlepší sa 
cirkulácia krvi v rukách  a nohách ; 

− Do 12 h: hladina oxidu uhoľnatého v krvi klesá a hladina 

kyslíka v krvi sa dostáva na normálnu úroveň ; 

− Po 24 h: znižuje sa pravdepodobnosť srdcového 
infarktu; 

− Po 48 h: nikotín v tele sa už nenachádza, začínajú opäť 
rásť nervové zakončenia, zlepšia sa chuťové a čuchové 
vnemy, chôdza je svižnejšia; 

− Po 2 týždňoch: zlepšuje sa krvný obeh  a celková 
funkcia pľúc (až o 30 %); 

− Po 1 – 9 mesiacoch: ustúpi kašeľ, únava, 
dýchavičnosť, uvoľnia sa dutiny a v dýchacích cestách 
opäť začne rásť riasinkový epitel, ktorý zníži riziko 
infekcie, pľúca sa vyčistia; 

− Po 10 rokoch: riziko srdcového infarktu, cievnej 

mozgovej príhody a rakoviny u bývalých fajčiarov 
a nefajčiarov je približne rovnaké. 

Podľa SZO je fajčenie zodpovedné za vznik najmä 
nasledovných skupín ochorení: 
• 75 % chronických dýchacích chorôb (ako napr. 

chronická bronchitída, ktorá môže vyústiť do chronickej 
obštrukčnej choroby pľúc a emfyzému); 

• 30 % nádorových chorôb s najvýraznejším podielom 
rakoviny pľúc (90 % u mužov a 70 % u žien), ale 
i nádorových chorôb úst, hrtana, pažeráka, žalúdka, 
pankreasu, hrubého čreva, konečníka, pečene, 
močového mechúra, prsníka, krčka maternice, penisu, 

leukémie...; 
• 20 % kardiovaskulárnych chorôb (ako ateroskleróza, 

ischemická choroba srdca, cievna mozgová príhoda, 
ischémia ciev dolných končatín  a i.). 

Potrebujete pomôcť pri odvykaní od fajčenia? 

o Linka pomoci na odvykanie od fajčenia s číslom 
0908 222 722 ponúka interaktívne telefonické 
poradenstvo počas pracovných dní v  čase od 8:00 
do 15:00 h, s rozsahom služby pre celé Slovensko. Bola 
zriadená v máji 2016 a prevádzkujú ju regionálne úrady 

verejného zdravotníctva v SR (ďalej len „RÚVZ“). Linka 

je určená osobám, ktoré majú záujem prestať fajčiť. 
o Poradne na odvykanie od fajčenia sú zriadené pri RÚVZ 

v SR. Poradenstvo v prevencii tabakizmu a odvykania 

od fajčenia je nefarmakologického charakteru (zdarma). 
Okrem osobnej návštevy sú konzultácie poskytované 

telefonicky a emailovou cestou. 

Poradňa na odvykanie od fajčenia pri RÚVZ Košice  

ponúka poradenstvo a súvisiace vyšetrenia každú 
stredu (od 13:30 do 15:30 h, resp. podľa dohody), 
na základe objednávky.  
Kontakt na poradňu: RÚVZ so sídlom v Košiciach, Odbor 
podpory zdravia a výchovy k zdraviu, Rooseveltova 8, 
Košice (detašované pracovisko), tel.: 055/6114230, email: 

podporazdravia@ruvzke.sk, internet: <Poradne zdravia 

(ruvzke.sk)>. 

Materiál bol pripravený pri príležitosti Svetového dňa bez tabaku (31. máj). Edícia RÚVZ so sídlom v  Košiciach, Odb. PZaVkZ (RNDr. E. Schnitzerová, PhD., 
máj 2021) 
Internetové zdroje: <WHO/Europe | Tobacco>; <WHO/Europe | Events - World No Tobacco Day 2021: Commit to Quit>; <More than 100 reasons to quit 
tobacco>; <World No Tobacco Day (who.int)>; <Tobacco: Health benefits of smoking cessation (who.int)>; <Otázky a odpovede na tému fajčenie (uvzsr.sk)>; 
<Vývoj fajčenia v Slovenskej republike (uvzsr.sk)>. 
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DÔVODY NA UKONČENIE ZÁVISLOSTI OD TABAKU 

Ako už bolo spomenuté, užívanie tabakových výrobkov 
(fajčením alebo inou formou) negatívne ovplyvňuje zdravotný 
stav. Považuje sa za jednu z hlavných príčin chorobnosti 
a predčasnej úmrtnosti, ktorej sa dá predchádzať. Tabak zabíja 
polovicu svojich užívateľov. Pandémia COVID-19 ukázala, že 
u fajčiarov je vyššia pravdepodobnosť vzniku závažného 
priebehu ochorenia COVID-19 v porovnaní s nefajčiarmi. 

Výhody odvykania od tabaku sú takmer okamžité 
(pozri predošlú stranu).  
Ďalšie dôvody prečo neholdovať tabakovým 
výrobkom: 
1. Fajčiari majú vyššie riziko komplikovanejšieho 

priebehu COVID-19 i vyššie riziko úmrtia 
na COVID-19; 

2. Tabak ovplyvňuje vzhľad (cítiť po ňom pokožku, dych, 
odev, domácnosť...; spôsobuje horšie prekrvenie pokožky, 
predčasné starnutie pleti, rýchlejšiu tvorbu vrások, najmä okolo pier 
a očí; v ústnej dutine je príčinou zožltnutia zubov, nadmernej tvorby 
zubného povlaku, zápalu ďasien, parodontitídy, príp. neskoršej 
straty zubov); 

3. Fajčenie ohrozuje zdravie nielen fajčiara, ale 
aj osôb navôkol. Pasívne fajčenie zvyšuje riziko 
vzniku rakoviny pľúc a iných ochorení; e-cigarety nie 

sú výnimkou, vystavujú nefajčiarov nikotínu a iným 
škodlivým chemikáliám; 

4. Fajčenie alebo užívanie elektronických cigariet 
v prítomnosti detí ohrozuje ich zdravie 

a bezpečnosť (deti fajčiarov trpia častejšie zápalmi dýchacích 
ciest a pľúc, znížením pľúcnych funkcií, astmou, alergiami, zápalmi 
stredného ucha, detskou leukémiou a i., pri manipulácii 
so zariadením e-cigarety deťmi hrozí im riziko nehody; 

5. Užívanie tabaku nepriaznivo ovplyvňuje 
sociálne fungovanie (má negatívny vplyv na sociálne 
interakcie a vzťahy, na produktivitu práce, je tu nutnosť akceptovať 
obmedzenia, kde nie je povolené fajčiť/užívať tabakový výrobok); 

6. Je to drahé – výdavky súvisia s kúpou tabakových výrobkov 
na vlastnú spotrebu, s nákladmi na zdravotnú starostlivosť – liečbu 
chorôb spôsobených užívaním tabakových výrobkov, čo sa 
premieta do nižšej produktivity práce, vymeškaných dní v  práci 
(tým do nižšej mzdy), celospoločensky do strát ľudského kapitálu 
vplyvom chorôb a predčasných úmrtí následkom užívania 
tabakových výrobkov;  

7. Fajčenie znižuje plodnosť – zvyšuje riziko 
neplodnosti (môžeme tu zaradiť, napr.: ťažkosti 
o otehotnením, komplikácie v tehotenstve a pri pôrode, predčasný 
pôrod, potrat, nižšiu pôrodná hmotnosť novorodencov; negatívny 
vplyv na reprodukčnú schopnosť u muža, zníženie počtu a kvality 

spermií);  
8. Všetky formy užívania tabaku môžu byť 

smrteľné (tabak v akejkoľvek podobe škodí zdraviu, spôsobuje 
rôzne choroby; rovnako sa to týka, napr. užívania vodnej fajky či 
bezdymových tabakových výrobkov); 

9. Kúpou tabaku je finančne podporovaný 
tabakový priemysel, veľké nadnárodné 
spoločnosti, obchod s tabakom. Na druhej strane 
pestovatelia tabaku, tabakové farmy sú tabakovými spoločnosťami 
vykorisťované, pestovatelia sú v  ohrození zdravia pôsobením 
nikotínu, absorbovaného cez pokožku, pesticídov a tabakového 
prachu. Užívanie tabaku zvyšuje nerovnosti 
v zdraví, vedie k väčšej chudobe, zvyšuje riziko ochorenia, 
predčasného úmrtia, zníženého príjmu, vyšších nákladov 
na zdravotnú starostlivosť; 

10. Zariadenia pre nahrievanie tabaku (HTPs), napr. 

IQOS, sú zdraviu škodlivé, vystavujú užívateľov 
toxickým emisiám, z ktorých mnohé môžu spôsobiť 
rakovinu;  

11. E-cigarety nie sú bezpečné, škodia zdraviu. Okrem 
iných zložiek, obsahujú nikotín – vysoko návykovú látku (u detí 
a dospievajúcich môžu poškodiť vyvíjajúci sa mozog, ľahšie vzniká 
závislosť), zvyšujú riziko srdcovocievnych chorôb, dýchacích 
problémov; 

 
 

12. Užívanie tabaku, najmä fajčenie, spôsobuje 
dýchacie problémy (je hlavnou príčinou rakoviny pľúc 
a celosvetovo spôsobuje viac ako dve tretiny úmrtí na rakovinu 
pľúc. U 1 z 5 fajčiarov sa vyvinie chronická obštrukčná choroba 
pľúc. Fajčenie môže viesť k astme, zdvojnásobuje riziko 
transformácie tuberkulózy z latentného stavu na aktívny stav, cca 
štvrtina svetovej populácie má latentnú tuberkulózu); 

13. Tabak poškodzuje srdce. Aj pár cigariet denne, 
príležitostné fajčenie či pasívne fajčenie zvyšujú riziko 
srdcovocievnych chorôb. Tabakový dym poškodzuje srdce, 
v tepnách spôsobuje tvorbu aterosklerotického plaku a krvných 
zrazenín, čím obmedzuje prietok krvi a nakoniec vedie k infarktu 
a mŕtvici; 

14. Tabak spôsobuje viac ako 20 druhov rakoviny.  
Klasické cigarety či bezdymové zariadenia (na nahrievanie tabaku) 
spôsobujú rakovinu ústnej dutiny, pier, hltana, hrtana, pažeráka, 
zvyšujú riziko vzniku akútnej myeloidnej leukémie; rakoviny 
nosových a prínosových dutín; rakoviny kolorekta, obličiek, 
pečene, pankreasu, žalúdka, vaječníkov, dolných močových ciest 
(vrátane močového mechúra, močovodu a obličkovej panvičky), 
prsníka, krčka maternice (u žien infikovaných ľudským 
papilomavírusom); 

15. Fajčiari majú väčšiu pravdepodobnosť straty 
zraku a sluchu. Fajčenie spôsobuje rôzne očné choroby, 
ktoré, ak sa neliečia, môžu viesť k trvalej strate zraku. Je u nich 
väčšia pravdepodobnosť rozvoja vekom podmienenej degenerácie 
makuly, katarakty (šedého zákalu) i glaukómu. Strata sluchu je 
pravdepodobnejšia u dospelých fajčiarov; 

16. Tabak škodí takmer každému orgánu tela. 
Celoživotní fajčiari stratia v priemere najmenej 10 rokov života. 
Fajčenie je rizikovým faktorom rakoviny (v tabakovom dyme je min 
70 rakovinotvorných látok),  cukrovky, osteoporózy, demencie, 
vrátane Alzheimerovej choroby (najbežnejšej formy demencie), 
skoršieho nástupu menopauzy (cca o 1 – 4 roky). Vdychovanie 
tabakového dymu spôsobuje zhoršené okysličovanie telesných 
tkanív, zúženie ciev rozvádzajúcich krv v  horných a dolných 
končatinách, spomalenie periférnej cirkulácie krvi, čo môže 
po čase, ak sa stav nelieči, viesť ku gangréne (odumretiu telesného 
tkaniva) a amputácii postihnutých oblastí.  U fajčiarov, v dôsledku 
oslabenej imunity, sa významne častejšie vyskytujú pooperačné 
komplikácie, infekcie, Je u nich vyšší výskyt pľúcnych infekcií;  
gastrointestinálnych ochorení (ako žalúdočné vredy, zápalové 
ochorenia čriev, konečníka, rakovina zažívacieho traktu). U osôb 
s oslabenou imunitou, resp. s genetickou predispozíciou 
na autoimunitné poruchy je riziko výskytu viacerých chorôb 
(komorbidity), vrátane reumatoidnej artritídy, Crohnovej choroby, 
bakteriálnej meningitídy, rakoviny. 

17. Užívanie tabakových výrobkov, vystavenie 
tabakovému dymu, nikotínu škodí deťom. Fajčenie 
počas tehotenstva zvyšuje riziko potratu, predčasného pôrodu, 
úmrtia plodu, narodenia mŕtveho dieťaťa (z dôvodu 
nedostatočného okysličovania plodu, abnormalít placenty 
vyvolaných oxidom uhoľnatým a nikotínom), mimomaternicového 
tehotenstva, poškodenia plodu. nízkej pôrodnej hmotnosti 
u novorodencov;  

18. Tabak znečisťuje životné prostredie. Napríklad 
ohorky z cigariet patria medzi častý bežný odpad. Boli v nich 
identifikované nebezpečné látky (napr. arzén, olovo, nikotín, 
formaldehyd), ktoré sa dostávajú do pôdy a vodného prostredia. 
Tabakový dym obsahuje tri druhy skleníkových plynov: oxid uhličitý, 
metán, oxidy dusíka. Prispieva k znečisteniu vnútorného 
a vonkajšieho prostredia. Zanecháva po sebe toxické zvyšky 
(známe ako pasívny dym), ktoré sa prilepia k povrchom (ako sú 
steny, podlahy, odevy a nábytok) a zhromažďujú sa v domácom 
prachu. Tieto zvyšky (reziduá) môžu pretrvávať roky 
bez odstránenia a vystavenie ich účinkom môže byť škodlivé, 
najmä pre deti. Väčšina cigariet sa zapaľuje zápalkami alebo 
plynovými zapaľovačmi (6 biliónov cigariet je vyfajčených každý rok 
na celom svete). E-cigarety a zahrievané tabakové výrobky (HTPs) 
môžu obsahovať rôzne komponenty, ako batérie, plastové 
zásobníky, obaly, chemikálie a iné biologicky neodbúrateľné 
materiály, ktoré je potrebné špeciálne likvidovať. U klasických 
cigariet sú to obaly z papiera, celofánu, fólie, kartóny, škatule na 
distribúciu balení a i., čo môže celkovo predstavovať asi 2 000 000 
ton ročného odpadu. Pestovanie tabaku má veľa vážnych 
environmentálnych dôsledkov (napr. odlesňovanie, strata 
biodiverzity, erózia a degradácia pôdy, znečistenie vody, 
zvyšovanie atmosférického oxidu uhličitého), spočíva v značnom 
využití chemikálií (pesticídov, hnojív, regulátorov rastu), ktoré môžu 
ovplyvňovať zdroje pitnej vody. 

Materiál bol pripravený pri príležitosti Svetového dňa bez tabaku (31. máj). Edícia RÚVZ so sídlom v  Košiciach, Odb. PZaVkZ (RNDr. E. Schnitzerová, PhD., 
máj 2021) 
Internetové zdroje: <WHO/Europe | Tobacco>; <WHO/Europe | Events - World No Tobacco Day 2021: Commit to Quit>; <More than 100 reasons to quit 
tobacco>; <World No Tobacco Day (who.int)>; <Tobacco: Health benefits of smoking cessation (who.int)>; <Otázky a odpovede na tému fajčenie (uvzsr.sk)>; 
<Vývoj fajčenia v Slovenskej republike (uvzsr.sk)>. 
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V PRVÝCH DŇOCH

ti' Vyhýbajte sa alkoholu, káve a nápojom, s ktorými
ste si zvykli zapáliť cigaretu.

ti' Pite vel'ačistej vody a ovocných džúsov.

ti' Vyhýbajte samiestam, kde ste boli zvyknutý fajčiť,
zmeňte prostredie a venujte viac času fyzickej ak-
tivite a prechádzkam v prírode.

VYHÝBANIE SA SITUÁCIÁM

ti' V období prvých týždňov sa vyhýbajte situáciám
a luďorn, s ktorými ste fajčili. Pokiaľ ste fajčievali
počas jazdy autom, dajte prednosť cestovaniu
hromadným dopravným prostriedkom.

ti' Namiesto fajčenia po jedle si umývajte zuby.

NOVÉ ZVYKY

ti' Vráťte sak pôvodným koníčkom a ručným prácam.
Pri vykonávaní fyzickej aktivity nebudete myslieť
na tabak.

ti' Vypracujte si režim dňa. Plánujte činnosti, odpoči-

nok a aktivitu.

ti' Starajte sa o svoje zdravie. Navštevujte masáž, fit-
ness, plaváreň.

ti' Jedzte viac ovocia a zeleniny.

ti' Viac komunikujte s okolím o nefajčení. Majte člo-
veka, ktorý vás bude podporovať v nefajčení.

PRI BERIETE l!

ti' Treba si uvedomiť, že zbavenie sa cigarety prináša
väčšiu chuť do jedla.

ti' Nie každý, kto prestane fajčiť musí pribrať, záleží
od pestrosti stravy.

ti' Prírastok na váhe je v porovnaní so zanechaním
fajčenia výhodou. Pozanechaní fajčenia si môžete
udržať pôvodnú hmotnosť.

ti' Zmenou životného štýlu môžete zmeniť skutoč-
nosť, že niektorí bývalí fajčiari priberajú. Skúste

viac športovať.
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PRED TÝM, AKO PRESTANETE

.l Majte dostatok dôvodov na to, aby ste s tabakom
prestali.

.l Dôvody prestania si zaznamenajte písomnou for-
mou a umiestnite ich na viditel'nom mieste, na-
príklad v práci, doma v kuchyni, v spálni.

.l Pred tým, ako prestanete, zmeňte životný štýl, do-
prajte si viac fyzickej aktivity, zmeňte pitný režim,
pite viac vody.

ČO VÁS ČAKÁ

.l Prestať fajčiť nie je ľahké, ale nie je to nemožné.

.l Príznaky abstinencie sa môžu dostaviť, ale sú do-
časné, môžu trvať 1 až 2 týždne.

.l Vaše telo je navyknuté na nikotín, preto obavy zo
zlyhania sa objavujú v prvých týždňoch. Prestať
fajčiť je tvrdá skúška, požiadajte o radu z kruhu
vašich známych alebo ludí, ktorí prestali fajčiť.
Oboznámte ich s vaším rozhodnutím, že chcete
prestať fajčiť.

.l Chuť na cigaretu sa môže u dlhodobého fajčiara
objaviť aj po mesiaci najmä v situáciách, kedy ste
automaticky siahali po cigarete alebo tabaku.

AKO PRESTAŤ

.l Pred tým, ako prestanete, postupne znižujte počet
vyfajčených cigariet, ak sa vám počet vyfajčených
cigariet podarí znížiť, máte väčšiu šancu prestať .

.l Zaznamenávajte si počet vyfajčených cigariet do
denníka, sledujte s kým, kedy a kde ste si zapálili.

.l Zo začiatku sa vyhýbajte miestam, kde dostávate
chuť na cigaretu.

.l Každý deň pred dňom, kedy úplne prestanete
s cigaretou, odďal'ujte prvé zapálenie si cigarety.
Vopred si určite maximálnu hranicu na počet vy-
fajčených cigariet s výhľadom na najbližšie dni.

.l Pred dňom, kedy prestanete fajčiť, skúste nevy-
prázdňovať popolníky, pripomenú vám, kolko ci-
gariet ste vyfajčili.

FAJČENIE AKO NÁMAHA

.l Sťažte si zaobstarávanie cigariet. Nekupujte si do-
predu väčšie množstvo cigariet. Noste pri sebe iba
cigarety, ktoré ste si"naplánovali" vopred vyfajčiť .

.l Neprijímajte ponúkané cigarety od druhých
ludí. Fajčite sám. Vyhýbajte sa miestam, kde vás
ponúkajú cigaretou.

DEŇ "D"

.l Oddnes prestávate fajčiť. Ste pevne rozhodnutý
a máte dostatok dôvodov na skoncovanie s taba-
kom. Výhody zanechania fajčenia sú pre vás v po-
mere s fajčením presvedčivé .

.l Zbavte sa tabaku, zápaliek, zapal'ovačov a popoI-
níkov v najbližšom okolí.

.l Oboznámte najbližšie okolie s tým, že oddnes ne-
fajčíte.

.l Odkladajte si peniaze, ktoré by ste inak investovali
do kúpy tabaku. Na konci týždňa si kúpte z naše-
trených peňazí vec, ktorá vás poteší.



Tento dokument bol vypracovan˘ s finanãnou podporou Európskej únie. Za obsah tohto dokumentu je zodpovedné RÚVZ Ko‰ice, odbor V˘chova k zdraviu
v spolupráci s komunitn˘m centrom Rankovce a Stop fajãeniu, obãianskym zdruÏením a nemôÏe byÈ povaÏovan˘ za postoj Európskej únie.
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Vyberte si deÀ keì nebudete fajãiÈ vôbec, k tomu pridajte ìal‰ie

A VYDRÎTE TO!

Oznámte kaÏdému, Ïe prestávate fajãiÈ           podporia va‰e úsilie a povzbudia vás vo chvíli,

KEë SI BUDETE           CHCIEË ZAPÁLIË CIGARETU!

Za peniaze na cigarety        by ste si mohli kúpiÈ nieão iné

SKÚSTE SI ICH              ZAâAË ·ETRIË!

Myslite pozitívne, hovorte si Ïe ste nefajãiar

A PONÚKNUTÚ CIGARETU ODMIETNITE!
MoÏno sa to na prv˘ krát hneì nepodarí, no

NEVZDAJTE TO!

SÚ RÔZNE SPÔSOBY, AKO SA ODNAUâIË FAJâIË:

nikotínové Ïuvaãky

spolky ºudí, ktorí sa chcú hypnóza v˘chovná terapia
odnauãiÈ fajãiÈ akupunktúra

Re
gio
náln

y úrad verejného zdravotníctva

so sídlom v Košiciach
Kancelária WHO na Slovensku

Ako prestaÈ fajãiÈ!Ako prestaÈ fajãiÈ!


