ZIVOT

BEZ DYMU

SA ZACINA DNES:

Zbav sa dymu, vypliiaj dennik a ziskaj zaujimavé ceny



-

PRECO NESTOJI ZA TO
POKRACOVAT VO FAJCENI




FAKTY

KTORE SI CHCEM PRIPOMINAT

6000 |tol’l<o chemickych latok
obsahuje cigaretovy dym pri horeni tabaku
827 tolko percent z vyskytu rakoviny pluc
(] je u fajciarov

4’8 tolko hodin trvd od momentu, ked’ prestanem fajcit,
kym sa mi zacne zlep$ovat chut a ¢uch

tolko dni trvé od momentu, ked’ prestanem fajcit, nez
sa mi zacne zlepSovat krvny obeh a funkcia plruc sa
Zlepsi 0 30%

14

LEPgIA najlepsie je zbavit sa nikotinu Upline.

druhé najlepsie je prejst na alternativy ako napr.
nahrievany tabak ¢i e-cigarety z overenych zdrojov.

VOI:BA najhorsie je pokracovat vo fajcent.



NA CO SA TESIM

KED SA ZBAVIM CIGARETOVEHO DYMU

ZACNEM:

UZ VIAC NEBUDEM:

ODMENIM SA:

ZBAVIM SA:




NIE SOM V TOM SAM

C- KTO MA PODPORI: )




DEN O

POSLEDNA CIGARETA

uroven nefajciara.




BEZ CIGARETOVEHO DYMU

Zacina sa znizovat pravdepodobnost infarktu.
Sina dobrej ceste zlepsit svoj zdravotny stav
a zbavit sa cigaretového dymu navzdy.



DEN 2

BEZ CIGARETOVEHO DYMU

Obnovuju sa nervoveé zakoncenia. Zacina sa ti
zlepSovat ¢uch a chut. Nezabudaj si pripominat,
preco si sa rozhodol pre zmenu. Stoji to za to.



DEN 3

BEZ CIGARETOVEHO DYMU

Sport pormaha v boji s abstinenénymi priznakmi.
Musli na nieco, ¢o ti robf radost. Bud ostrazity pri
ritudloch, pri ktorych si si zvycajne zapdlil cigaretu.



DEN 7

BEZ CIGARETOVEHO DYMU

Dostal si sa daleko. Je naozaj délezité nezapdlit si
ani jednu cigaretu. Cigaretovy dym ti uz nebude
chutit, neskér ti za¢ne dokonca velmi smrdiet.



DEN 14

BEZ CIGARETOVEHO DYMU

Zlepsuje sa tvoj krvny obeh. Funkcia pluc sa zlepsila.
MbZes sa citit podrazdeny, su to vsak priznaky tvojho vitazstva ;)

Postupne budu tieto neprijemné symptdmy stdle menej casté.



DEN 21

BEZ CIGARETOVEHO DYMU

Dokdzal si to, aj ked eSte nemdas vyhraté.
Boj s cigaretovym dymom je boj na cely zZivot.
Robis to pre seba a svojich blizkych.



PRIVITANIE ZIVOTA BEZ DYMU

Méjobsah CO v plicach

merany SMOKERLYZEROM




VYTVARAME SVET BEZ
CIGARETOVEHO DYMU

meno cloveka z mo6
chcem pomaéct zk




