ZA RECIDIVISTE

ZAPALILI STE CIGARETU - Nemojte
biti obeshrabreni. Prestati pusiti nije lako.
Mnogi se vrate puSenju, ali im se Vi
nemojte pridruZiti.

ZAPAMTITE

Ako ste uvukli jedan dim ne znaci da
¢ete ponovno postati pusac.

Ne osjecajte se malodusni zbog greske,
ali ne Cinite ve¢u - NE PUSITE DALJE.

PREPORUKE

ne kupuijte cigarete

popijte 6 do 8 ¢asa vode izmedu obroka
(8to viSe tekucine pijete, brze Cete isprati
nikotin iz tijela)

odmarajte se dovoljno

nemoijte odlaziti u klubove i kafi¢e
poslije svakog obroka izadite na zrak,
hodajte i duboko diSite 15 minuta do
pola sata

nemoijte piti alkohol, ruski ¢aj, kavu ili
cola-napitke

ljudi najviSe puse uz jako zacinjenu hranu,
(vrlo je teSko ostaviti puSenje uz mnogo
mesa i bogate hrane)

jedite koliko god Zelite: voca, Zitarica,
povrca i orasastih plodova

ne jedite niSta izmedu obroka, a ako bas
morate, radije uzmite gumu za Zvakanje
bez Secera

radi dodatne koli€ine vitamina uzimajte u
svakom obroku crni kruh ili graham (tako
¢ete nadoknaditi vitamine iz skupine B
koji pomazu zivcima nakon prestanka
unoSenja nikotina)

Sluzba za javno zdravstvo i
socijalnu medicinu
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1. KORAK

ODLUKA
Odlucili ste se pridruziti vecini,
- “Klubu nepusaca”

2. KORAK

START

Odredite dan kad pocinjete i ne Cekajte
predugo pa da odluka “padne u vodu”.
Najbolje odmah, sada,

- ne za tjedan dana

3. KORAK

IZDRZLJIVOST

Ipak ste vi osoba koja kad
nesto odluci to ¢e i uciniti.

4. KORAK

SUMNJA

Normalno je da ¢e vam
proletjeti misao “Sto je meni
sve to trebalo?

Jedan dim - nece mi biti nista!”
VRATITE SE NA TOCKU 3.

5. KORAK

USPJEH

Uspjeli ste, sada ste nepusac.
Cestitamo!

STO VAS OCEKUJE KAD
PRESTANETE PUSITI?

* nervoza jer ste bez nikotina

e umor jer je nikotin stimulator

* poremecaj spavanja - ¢eSc¢e budenje i
sanjanje (o puseniju)

* glad jer ste navikli imati neSto u ustima

* kasalj da se izbaci mukoza koja se
nakupila kad ste pusili

* depresija jer prestankom pusenja imate
osjecCaj da ste izgubili “najboljeg prijatelja

”

NAPOMENA

* Mozda i necete patiti od gore navedenih
simptoma, ali ako patite znajte da je to
normalno.

« IZDRZITE jer to traje koji dan.

KAKO SE BORITI SA STRESOM?

* duboko disite

* Secite

* razgovarajte s prijateljima - koji vas
podupiru

* priredite si opustajucu kupku

* popite ¢asu vode

* jedite voce - kisele jabuke pomazu

KAKO SE BORITI S
PREKOMJERNIM JEDENJEM?

* planirajte svoj jelovnik
* izbjegavaijte previSe SecCera

* pijte Sto viSe vode (ujedno se
odstranjuju Stetni metaboliti)

* vjezbaijte i krecite se
» zvaCite ZzvakacCe bez Secera
* jedite voce (jabuke) i dvopek

* vazite se svaki tjedan

* ne panicarite ako dobijete koji
kilogram



	Page 1
	Page 1

