Svetovy der bez tabaku— 31. maj

Heslo v roku 2021: "Rozhodni sa — skoncuj" (angl. "Commit to quit”)

Dany vyznamny termin, pévodne zamerany na deri nefajcenia, bol vyhldseny Svetovou HommitToQuit
zdravotnickou organizaciou (dalej len ,SZO*; angl. ,WHO") v roku 1987. Ako Svetovy deri
bez tabaku sa zacal pripominat’” od roku 1988, vzdy 31. maja. Cielom tejto iniciativy bolo
kazZdoro¢ne upriamovat’ pozornost celosvetovej verejnosti na epidémiu uZivania tabaku
a neZiaduce nasledky (ochorenia, predcasné umrtia), ktorym mozZno v tejto suvislosti
zabranit.

Zmyslom Svetového dna bez tabaku je zlepsit informovanost’ o zdravotnych rizikach
uZivania tabakovych vyrobkov a podporit’ aktivity na prevenciu u kazdého, obzviast u deti
a mladeZe, pred aktivnym a pasivnym fajcenim a inymi formami uZivania tabaku.
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around the world
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Uzivanie tabaku je globalnym problémom verejného zdravia, preventabilnym rizikovym
faktorom ajednou z hlavnych pri¢in choréb a dmrti, ktorej sa da predist. Vo svete
v suCasnosti faj¢i cca 1,3 miliardy ludi a vyskumy ukazuji, Ze na ochorenia suvisiace
s fajéenim zomiera roéne 7,2 miliona oséb — kazdych 10 sekund 1 ¢lovek (to je viac ako
na AIDS, malériu a tuberkul6zu dohromady).

V Eurépskom regiéne, podla SZO, prevalencia fajcenia tabaku u dospelych (28 %)
a z hfadiska pohlavia, u Zien (19 %) patri k najvy$Sim vo svete. Miera uzivania tabaku ma
ale celosvetovo klesajucu tendenciu. Suvisi to hlavne so zvySujucim sa povedomim
o zdravotnych dopadoch uzivania tabaku a s opatreniami kontroly tabaku. Jednou z ciest
v medzinarodnom meradle je Agenda 2030 Organizacie Spojenychnarodov, s cielmi trvalo
udrzatelného rozvoja. Jej ,ciel 3a“ zdbéraziiuje potrebu posilnit uplatiiovanie R&mcového @mﬂm:
dohovoru SZO o kontrole tabaku (t. j. monitorovanie situacie, ochrana pred pasivnym fajéenim,

cenoveé adanové opatrenia na obmedzenie dopytu po tabaku, zdravotné varovania na obaloch
tabakovych vyrobkov, obmedzovanie marketingovych aktivit tabakového priemyslu ai.).

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

Svetovy den bez tabaku je prilezitost'ou dat’ si zavazok
— prestat’ s fajéenim ¢i inou formou uzivania tabaku.
Fajcenie je najcastejSia a zaroven najSkodlivejSia forma
uzivania tabaku. Ma dokazatelnu suvislost s vyskytom
rbznych ochoreni, zdravotnych nasledkov. Chronicky
poSkodzuje organizmus.

Odvykanie od faj¢enia i inych foriem uzivania tabakovych

vyrobkov je naro¢ny proces, obzvladt v Case pandémie

COVID-19, ktoraso sebou prinasa aj zvySenu mieru stresu

v socialnej a ekonomickej oblasti zivota. Na druhej strane,

prave nepriaznivé zivotné okolnosti mézu byt stimulom

na skoncovanie so zavislostou od tabaku.

Organizmus zac¢ne reagovat hned’ po zanechani

fajcenia. Zdravotné vyhody (okamzité a po dlhsej dobe),

ktoré mozno oc¢akavat:

— Po 20 min: hodnoty tlaku krvi a pulzovej frekvencie
klesnu oproti hodnotdm v Case fajCenia, zlepSi sa
cirkulaciakrviv rukach a nohach;

— Do12 h: hladinaoxiduuholnatého v krviklesa a hladina
kyslikav krvi sa dostavananormalnu urover;

— Po 24 h: znizuje sa pravdepodobnost srdcového
infarktu;

— Po 48 h: nikotin v tele sauz nenachadza, zaCinaju opat
rast nervové zakoncenia, zlepSia sa chutové a Cuchove
vnemy, chddzaje sviznejSia;

— Po 2 tyzdinoch: zlepSuje sa krvny obeh a celkova
funkciapluc (az o0 30 %);

—  Po 1-9 mesiacoch: ustupi kasel, Unava,
dychavi¢nost, uvolnia sa dutiny av dychacich cestach
opat zaCne rast riasinkovy epitel, ktory znizi riziko
infekcie, plucasa vycistia;

— Po 10 rokoch: riziko srdcového infarktu, cievne
mozgovej prihody a rakoviny u byvalych faj¢iarov
a nefajCiarov je priblizne rovnaké.

Podla SZO je fajcenie zodpovedné za vznik najma

nasledovnych skupin ochoreni:

e 75 % chronickych dychacich choréb (ako napr.
chronickabronchitida, ktora méze vyustit do chronickej
obstrukénej choroby pluc a emfyzému);

e 30 % nadorovych choréb s najvyraznejSim podielom
rakoviny plac (90 % u muzov a70 % u Zien), ale
i nadorovych chor6b ust, hrtana, pazeraka, zaludka,
pankreasu, hrubého C¢&reva, konecnika, pecene,
mocového mechura, prsnika, kréka maternice, penisu,
leukémie...;

e 20 % kardiovaskularnych choréb (ako ateroskler6za,
ischemicka choroba srdca, cievna mozgova prihoda,
ischémiaciev dolnych kon¢atin ai.).

Potrebujete pomoct’ pri odvykani od fajéenia?

o Linka pomoci na odvykanie od fajéenia s ¢islom
0908 222 722 ponuka interaktivne telefonické
poradenstvo poc¢as pracovnych dni v ¢ase od 8:00
do 15:00 h, s rozsahom sluzby pre celé Slovensko. Bola
zriadenav maji 2016 a prevadzkujujuregionalne urady
verejného zdravotnictva v SR (dalejlen ,RUVZ*). Linka
je urCenaosobam, ktoré maju zaujem prestat fajcit’..

o Poradnenaodvykanie odfaj¢enia suzriadené priRUVZ
v SR. Poradenstvo v prevencii tabakizmu a odvykania
od faj¢eniaje nefarmakologického charakteru (zdarma).
Okrem osobnej navstevy su konzultacie poskytované
telefonicky a emailovou cestou.

Poradiia na odvykanie od fajéenia pri RUVZ Kosice
ponuka poradenstvo asuvisiace vySetrenia kazdu
stredu (od 13:30 do 15:30 h, resp. podla dohody),
na zéklade objednavky.

Kontakt naporadnu RUVZ so sidlom v Ko$iciach, Odbor
podpory zdravia a vychovy k zdraviu, Rooseveltova 8,
KoSice (detaSované pracovisko), tel.: 055/6114230, email:
podporazdravia@ruvzke.sk, internet: <Poradne zdravia
(ruvzke.sk)>.

Material bol pripraveny pri prileZitosti Svetovéhodria bez tabaku (31. m4j). Edicia RUVZ so sidlom v Ko$iciach, Odb. PZaVkZ (RNDr. E. Schnitzerova, PhD.,

maj 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)>; <Otazky a odpovede na tému fajcenie (uvzsr.sk)>;

<Vyvoj fajcenia v Slovenskej republike (uvzsr.sk)>.
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DOVODY NA UKONCENIE ZAVISLOSTI OD TABAKU

Ako uz bolo spomenuté, uZivanie tabakovych vyrobkov
(fajéenim alebo inou formou) negativne ovplyvriuje zdravotny
stav. Povazuje sa za jednu z hlavnych pri¢in chorobnost
a predcasnejumrtnosti, ktorej sa da predchadzat’. Tabak zabija
polovicu svojich uzivatefov. Pandémia COVID-19 ukazalk, Ze
ufajciarov je vyS$Sia pravdepodobnost vzniku zavazného
priebehu ochorenia COVID-19 v porovnani s nefajciarmi.

Vyhody odvykania od tabaku su takmer okamzité
(pozri predoslu stranu).

12.

13.

Uzivanie tabaku, najma fajcenie, spoésobuje
dychacie problémy (je hlavnou priginou rakoviny plic
a celosvetovo spdsobuje viac ako dve tretiny umrti na rakovinu
plac. U 1 z 5 faj¢iarov sa vyvinie chronicka obStrukéna chormba
pluc. Fajéenie mbéze viest kastme, zdvojnasobuje riziko
transformacie tuberkulézy z latentného stavu na aktivny stav, cca
Stvrtina svetovej populécie ma latentnu tuberkulézu);

Tabak poskodzuje srdce. Aj par cigariet denne,
prileZitostné fajéenie ¢&i pasivne fajéenie zvySuju riziko
srdcovocievnych choréb. Tabakovy dym poSkodzuje srdce,

B al&; A X , - v tepnach spdsobuje tvorbu aterosklemtického plaku a krvnych
D,aIS|e dovody preCo neholdovat' tabakovym zrazE)nl’n, enﬁ obmédzuje prietok krvi a nakoniecpvedie k infgyrktu
vyrobkom: amitvici;

1. FajCiari maju vyssie riziko komplikovanejsieho 14. Tabak spdsobuje viac ako 20 druhov rakoviny.
priebehu COVID-19 i vy$Sie riziko Umrtia Klasické cigarety ¢i bezdymové zariadenia (na nahrievanie tabaku)
na COVID-19: spbsobuju rakovinu Ustnej dutiny, pier, hltana, hrtana, pazerdka,

S , - . . zvy$uju riziko vzniku akutnej myeloidnej leukémie; rakoviny

2. Tabak ovplyviuje vzhlad (ctit po fiom pokozku, dych, nosovych a prinosovych dutin; rakoviny kolorekta, obligik,
odev, domacnost..; sposobuje horSie prekrvenie pokozy, pecene, pankreasu, Zalidka, vajeénikov, dolnych modovych ciest
predCasné starnutie plet, rychlejSiu tvorbu vrasok, najmaokolo pier (vratane mo&ového mechura, modovodu a oblikovej panviky),
aoci; v Ustnej dutine je pricinou zoZltnutia zubov, nadmernej tvoby prsnika, krcka maternice (u Zen infikovanych [udskym
zubného povlaku, zapalu dasien, parodontitidy, prip. neskorsegj papilomavirusom);
straty zubov); ———— .. F— s

Lo . . . . 15. Fajéiari maju vacsiu pravdepodobnost’ straty

3. FajCenie ohrozuje zdravie nielen fajciara, ale T [y S .y

RN A . e R zraku a sluchu. Fajéenie spdsobuje rozne oéné choroby,
aj oséb navokol. Pasivne fajCenie zvySuje rizko ktoré, ak sa nelietia, mazu viest k trvalej strate zraku. Je u nich
vznikurakoviny pluc ainych ochoreni; e-cigarely nie vacésia pravdepodobnost rozvoja vekom podmienenej degenerécie
sU vynimkou, vystavuju nefajciarov nikotinu a inym makuly, katarakly (Sedého zakalu) i glaukému. Strata sluchu o

4. Fajc,eme alel?o uZ|v'an|e elektr_omc'_(y‘:h c'ga"?t Celozivotni fajciari stratia v priemere najmenej 10 rokov Zivota.
v pritomnosti deti ohrozuje ich zdravie Fajcenie je rizikovym faktorom rakoviny (v tabakovom dyme je min
a bezpecnost’ (deti faj¢iarov trpia ¢astejsie zapalmi dychacich 70 rakovinotvornych latok), cukrovky, osteoporézy, demencie,
ciest a pluc, znizenim pltcnych funkcii, astmou, alergiami, zapami vratane Alzheimerovej choroby (najbeznej$ej formy demencie),
stredného ucha, detskou leukémiou ai., pri manipuléci skorsieho nastupu menopauzy (cca o1 — 4 roky). Vdychovanie
so zariadenim e-cigarety detmihroziim riziko nehody; tabakového dymu spbsobuje zhor§ené okyslicovanie telesnych

5. Uzivanie tabaku nepriaznivo ovplyviiuje tkaniv, zUZenie ciev rozvadzajucich krv v hornych a dolnych

.. . i ) . kon&atinach, spomalenie periférnej cirkulacie krvi, ¢o moéz
socialne fu’ngovame (ma negativny vplyv na socidne po ¢ase, ak sastav nelied, viest ku gangréne (odumretiu telesného
interakcie a vztahy, na produktivituprace, je tu nutnost akceptovat tkaniva) a amputacii postihnutych oblasti. U fajéiarov, v désledku
obmedzenia, kde nie je povolené fajéit/uzivat tabakovy vyrobok); oslabenej imunity, sa vyznamne Sastefie vyskytuji pooperatné

6. Je to drahé — vydavky suvisia s kipou tabakovych vyrobkov komplikacie, infekcie, Je u nich vy$si vyskyt plticnych infekcit
na vlastnu spotrebu, s nakladmina zdravotnu starostlivost — lieCbu gastrointestinalnych ochoreni (ako Zaludo¢né vredy, zapalové
choréb spdsobenych uzivanim tabakovych vyrobkov, ¢o sa ochorenia ¢riev, konecnika, rakovina zazivacieho traktu). U oséb
premieta do nizSej produktivity prace, vymeskanych dni v préci s oslabenou imunitou, resp. s genetickou predispoziciou
(tym do nizSej mzdy), celospologensky do strét ludského kapitalu na autoimunitné poruchy je riziko vyskytu viacerych chordb
vplyvom chordéb a predéasnych umrti nasledkom uzivania (komorbidity), vratane reumatoidngj artritidy, Crohnovej choroby,
tabakovych vyrobkov; bakterialnej meningitidy, rakoviny.

7. Fajéenie znizuje plodnost’ — zvysSuje riziko 17. Uzivanie tabakovych vyrobkov, vystavenie
neplodnosti (moézeme tu =zaradit, napr.:. tazkosti tabakovému dymu, nikotinu Skodi detom. Fajcenie
o otehotnenim, komplikacie v tehotenstve a pri pérode, predcasny pocas tehotenstva zvySuje riziko potratu, pred€asného pdrodu,
pbrod, potrat, nizSiu pérodna hmotnost novorodencov; negativny umrtia plodu, narodenia miftveho dietata (z doévodu
vplyv na reprodukénu schopnost u muza, znizenie poctu a kvalty nedostato¢ného okysliCovania plodu, abnormalit placenty
spermii); vyvolanych oxidom uholnatym a nikotinom), mimomaternicového

8. Vsetky formy uzivania tabaku mézu byt tehotenstva, poskodenia plodu. nizkej poérodnej hmotnosti
smrtelné (tabak v akejkolvek podobe $kodi zdraviu, sposobuie u novorodencoY',_ R i i
rézne choroby; rovnako sa to tyka, napr. uZivania vodnej faky Gi 18. Tabak znecistuje Zzivotné prostredie. Naprikiad
bezdymovychtabakovych vyrobkov); %hortlf]?_/kz mge]met tE)atnavm'ecli’ztlkca?ty bezny gdpadl. Boli ykn?h

- . . = - identifikované nebezpecné |a napr. arzén, olovo, nikoth,

9. Kuapou . tabak_u Je fmanc,ne, podpo’rovany formaldehyd), ktoré sr; dostévajt/] do p%dy a vodného prostreda.
tabakovy  priemysel,  velké  nadnarodné Tabakovy dym obsahuje tri druhy sklenikovych plynov: oxid uhiity,
spolo¢nosti, obchod s tabakom. Na druhej strane metan, oxidy dusika. Prispieva k znecisteniu vnutorného
pestovatelia tabaku, tabakové farmy st tabakovymi spoloénostami avonkajsieho prostredia. Zanechava po sebe toxické zvysky
vykoristované, pestovatelia st v ohrozeni zdravia pdsobenim (zname ako pasivny dym), ktoré sa prilepia k povrchom (ko su
nikotinu, absorbovaného cez pokozku, pesticidov a tabakového steny, podlahy, odevy a nabytok) a zhromazduju sa v domécom
prachu. Uzivanie tabaku zvy3uje nerovnosti graCh”' [Tieto  2vySky (rezidud) moal pretrvavat roky

, X e o i ez odstranenia a vystavenie ich u¢inkom méze byt Skodivé,
v zc!ra‘"; vedie k vacsej chudobe, zvysuje riziko ochorenia, najmé pre deti. V&¢Sina cigariet sa zapaluje zapalkami alkebo
predéasného ummg, znizeného prijmu, vys$$§ich nakladov plynovymi zapalova¢mi (6 biiénov cigariet je vyfajéenych kazdy rok
na zdravotnu starostiivost; . na celom svete). E<igarety a zahrievané tabakové vyrobky (HTPs)

10. Zariadenia pre nahrievanie tabaku (HTPs), napr. moézu obsahovat rézne komponenty, ako batérie, plastové
IQOS, su zdraviu Skodlivé, vystavuju uzivatelov Zéstobnl'ry, kt:baly, Chemigélie a inél biflllsgigky neﬁdzurikyécrﬁ

LV [ . LAY A . materialy, ktoré je potrebné $pecialne likvidovat. asicky
tOXICk,ym emisiam, z ktorych mnohémo62u sposobit cigariet su to obaly z papiera, celofanu, folie, kartény, skatue na
rakovinu; distribuciu baleniai., Gomoze celkovo predstavovat asi 2 000 000

11. E-cigarety nie su bezpec¢né, Skodia zdraviu. Okem ton roéného odpadu. Pestovanie tabaku m& vela vaznych

inych zloZiek, obsahuju nikotin — vysoko navykovu latku (u deti
a dospievajucich mézu poskodit vyvijajuci sa mozog, lahsie vanka
zavislost), zvySuju riziko srdcovocievnych choréb, dychacich
problémov;

environmentalnych désledkov (napr. odlesfovanie, strata
biodiverzity, er6zia a degradacia pddy, znelistenie vody,
zvy$ovanie atmosférického oxidu uhli¢itého), spociva v znatnom
vyuziti chemikalii (pesticidov, hnojiv, regulatorov rastu), ktoré méau
ovplyviovat zdroje pitnej vody.

Material bol pripraveny pri prileZitosti Svetového dfia bez tabaku (31. m4j). Edicia RUVZ so sidlom v Kosiciach, Odb. PZaVkZ (RNDr. E. Schnitzerova, PhD.,
maj 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)>; <Otazky a odpovede na tému fajc¢enie (uvzsr.sk)>
<Vyvojfajéenia v Slovenskej republike (uvzsr.sk)>.
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V PRVYCH DNOCH

Vyhybajte sa alkoholu, kdve a ndpojom, s ktorymi
ste si zvykli zapdlit cigaretu.

Pite vela Cistej vody a ovocnych dzuisov.

Vyhybajte sa miestam, kde ste boli zvyknuty fajcit,
zmente prostredie a venujte viac ¢asu fyzickej ak-
tivite a prechadzkam v prirode.

V obdobi prvych tyzdnov sa vyhybajte situdcidm
a ludom, s ktorymi ste fajcili. Pokial ste fajcievali
pocas jazdy autom, dajte prednost cestovaniu
hromadnym dopravnym prostriedkom.

Namiesto faj¢enia po jedle si umyvajte zuby.

Vratte sa k pévodnym koni¢kom a ru¢nym pracam.
Pri vykonavani fyzickej aktivity nebudete mysliet
na tabak.

Vypracujte si rezim dna. Planujte ¢innosti, odpoci-
nok a aktivitu.

Starajte sa o svoje zdravie. Navstevujte masdz, fit-
ness, plavaren.

Jedzte viac ovocia a zeleniny.

Viac komunikujte s okolim o nefajceni. Majte ¢lo-
veka, ktory vas bude podporovat v nefajceni.

PRIBERIETE 2!

Treba si uvedomit, Ze zbavenie sa cigarety prinasa
vacsiu chut do jedla.

Nie kazdy, kto prestane fajcit musi pribrat, zalezi
od pestrosti stravy.

Prirastok na véhe je v porovnani so zanechanim
faj¢enia vyhodou. Po zanechani fajcenia si mozete
udrzat pévodnu hmotnost.

Zmenou zivotného stylu moézete zmenit skutoc-
nost, Zze niektori byvali fajciari priberaju. Skuste
viac Sportovat.

Autor: Mgr. PhDr. Rébert Ochaba, PhD., MPH

Vydal: Urad verejného zdravotnictva SR v roku 2018
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Kazdy den vela fajciarov premysla nad myslienkou skoncit s fajéenim. Aj ked' Statistiky o pocte Uspesne od-
vyknutych nevyznievaiju optimisticky, jedna vec je ist - kazda nezapalena cigareta vedie k predizeniu Zivota
a zmierneniu zdravotnych nasledkov dlhorocného fajcenia. Ak ked nevieme s presnostou povedat o kolko,
faktom je, ze zanechanie fajcenia ma pre kazdého byvalého fajciara pozitivne zdravotné, ekonomické, social-
ne a rodinné dopady. A ¢o s tymi fajciarmi, ktori sa nemozu Uplne zbavit svojej zavislosti od tabaku? Dnes
sa v odbornej literatire mozno docitat aj o pozitivach postupného odvykania od faj¢enia ako metddy, ktora

nakoniec vedie k nefaj¢eniu. Na druhej strane sa obmedzenie poctu denne vyfajcenych cigariet pre fajciarov
mozZe stat cielom, ktory ma taktieZ, ako uplné skoncovanie s fajcenim, svoje pozitivne dopady v porovnani
s nekorigovanym fajcenim.

Majte dostatok dévodov na to, aby ste s tabakom
prestali.

Dovody prestania si zaznamenajte pisomnou for-
mou a umiestnite ich na viditelnom mieste, na-
priklad v préci, doma v kuchyni, v spaini.

Pred tym, ako prestanete, zmente zivotny styl, do-
prajte si viac fyzickej aktivity, zmente pitny rezim,
pite viac vody.

Prestat fajcit nie je lahké, ale nie je to nemozné.

Priznaky abstinencie sa mézu dostavit, ale su do-
¢asné, mozu trvat 1 az 2 tyzdne.

Vase telo je navyknuté na nikotin, preto obavy zo
zlyhania sa objavuju v prvych tyzdnoch. Prestat
fajcit je tvrdd skuska, poziadajte o radu z kruhu
vasich zndmych alebo ludi, ktori prestali fajcit.
Obozndmte ich s vasim rozhodnutim, Ze chcete
prestat fajcit.

Chut na cigaretu sa méze u dlhodobého fajciara
objavit aj po mesiaci najma v situdciach, kedy ste
automaticky siahali po cigarete alebo tabaku.

Pred tym, ako prestanete, postupne znizujte pocet
vyfajcenych cigariet, ak sa vdm pocet vyfaj¢enych
cigariet podari znizit, mate vacsiu sancu prestat.

Zaznamenavajte si pocet vyfajcenych cigariet do
dennika, sledujte s kym, kedy a kde ste si zapalili.

Zo zaciatku sa vyhybajte miestam, kde dostavate
chut na cigaretu.

Kazdy den pred drom, kedy Uplne prestanete
s cigaretou, oddalujte prvé zapdélenie si cigarety.
Vopred si ur¢ite maximalnu hranicu na pocet vy-
faj¢enych cigariet s vyhladom na najbliZsie dni.

Pred dhom, kedy prestanete fajcit, skiste nevy-
prazdnovat popolniky, pripomenu vam, kolko ci-
gariet ste vyfajcili.

StaZte si zaobstaravanie cigariet. Nekupujte si do-
predu vacsie mnozstvo cigariet. Noste pri sebe iba
cigarety, ktoré ste si,naplanovali” vopred vyfajcit.

Neprijimajte ponukané cigarety od druhych
[udi. Faj¢ite sdm. Vyhybajte sa miestam, kde vas
ponukaju cigaretou.

Oddnes prestavate fajcit. Ste pevne rozhodnuty
a mate dostatok dévodov na skoncovanie s taba-
kom. Vyhody zanechania fajcenia su pre vas v po-
mere s fajcenim presvedcivé.

Zbavte sa tabaku, zapaliek, zapalovacov a popol-
nikov v najblizsom okoli.

Oboznamte najblizsie okolie s tym, ze oddnes ne-
fajcite.

Odkladajte si peniaze, ktoré by ste inak investovali
do kupy tabaku. Na konci tyzdna si kipte z nase-
trenych penazi vec, ktord vas potesi.



Ako prestat fajcit!

nikotin

——
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Vyberte si defl ked nebudete fajcit ‘ EL : —7 vobec, k tomu pridajte dalsie
A VYDRZTE TO!
Oznamte kazdému, Ze prestavate fajcit podporia vase Usilie a povzbudia vas vo chvili,
KED SI BUDETE CHCIET ZAPALIT CIGARETU!

Za peniaze na cigarety » by ste si mohli kupit nieco iné

SKUSTE SI ICH ZACAT SETRIT!

Myslite pozitivne,

A PONUKNUTU

MozZno sa to na

hovorte si Ze ste nefajciar

CIGARETU ODMIETNITE!

prvy krat hned nepodari, no

NEVZDAJTE TO!

nikotinové Zuvacky /.,”
i

spolky fudi, ktori sa chet 1/ - <Y/ hypnéza “:}‘ vychovn4 terapia
odnaucit fajcit & akupunktura

o am
LINKA NA ODVYKANIE OD FAJGENIA =
0850 111 682 .
BEz Kencelria WHO na Slovensku

TABAKU

Tento dokument bol vypracovany s finanénou podporou Eurdpskej tnie. Za obsah tohto dokumentu je zodpovedné RUVZ Kogice, odbor Vychova k zdraviu
v spolupraci s komunitnym centrom Rankovce a Stop fajceniu, obcianskym zdruzenim a nemoze byt povazovany za postoj Europskej tnie.



