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Zeure pRESTATT pu5rrre
EVO KAKO CETE

RazmiSljate l i  da prestanete pusit i?
Treba prestat i  puSit i  zbog svog zdravl ja. Ovo su neki razlozi koi i
vam mogu pomoci da donesete tu odluku

Odludite za5to ielite da prestanete pu5iti - vaSi razlozi
mogu biti zato Sto ielite:
.  da budete zdraviJi I  da smanJite opasnost od obolJevanja od

raka.  s rcan ih  bo les t i  i  d rug ih  bo les t i  ko le  i zaz iva  duhan.
.  da  imate  v iSe novaca ko l i  sada t roS i te  na  kupovan ie

c  igare ta .
.  da  zas t i te  svo lu  porod icu  i  p r i ja teL je  od  ud isan ja  d ima od

vas ih  c igare ta .

Kako 6u prestali da pu5im?
.  Utv rd i te  kada igd je  redovno puSi te .  Smis l i te  neKr  nov l

raspored da  razb i ie te  tu  nav iku .
.  Odred i te  da tum kad ce te  p res ta t i  puS i t i .  ko j i  n i je  negd je

da leko  u  buducnost i .  O i i s t i te  i  r i j e5 i te  se  sv ih  c rgare ta  i
s lva I  ko je  su  vezane za  puSen je .

.  Ve l i k i  b ro j  l jud i  usp i le  po tpuno pres ta t i  puSi t i  od  tog  dana
ko l r  su  odred i l i .  Kod te2 ih  puSaca pos tepeno smanJrvanJe
puSen ja  mo2e b i t i  laks i  nac in  p r i je  nego Sto  po tpuno
pres tanu.

. Razgovaralte s doktorom i l i  apotekarom o tome KaKva
posto j i  pomoc da  se  pres tane pus i t i .

.  P lan i ra j te  unapr i jed  Sta  ce te  rad i t i  kad  vas  uhvat i  Ze l ta  za
o u s e n t e m .

Zapamtite da sve ide postepeno
.  Ako vam a lkoho l ,  ka fa  i l i  ca l  i zaz iva lu  2e l ju  za  pusenJem,

izb legava l te  ih  barem za  neko v r i leme.
.  Odb i j te  sva ju  ponudenu c igare tu .  G leda j te  na  sebe kao na

nepuSaca.
. Kupite sebi neito speci lalno od novaca koj i  ste uSted1elr.

Potraiite pomo6
.  Nazov i te  Qu i t l ine  na  131 848 za  besp la tne  in fo rmao le  r

savlete da vam pomognu da prestanete pusit i .  Ako vam je
potreban prevodilac. recite koj i  jezik govori le i  svoj brol
te le fona.  Ova s lu iba  nud i  besp la tne  us luge.

.  Zamol i te  rodb inu  I  p r i ja te l je  da  vam pruZe podrsku  u
nas to jan lu  da  pres tanete  puSi t i .

Ako zapaliie cigaretu
. Ako zapali te cigaretu, to ne znai i  da morate opet poiet i

puSi t i  -  vec ina  l jud i  pokuSa nekot iko  pu ta  p r i je  nego Sto
potpuno os tave  pusen je .  Pr is je t i te  se  zas to  s te  od lu i i l i  da
pres tanete  puSi t r  I  nazov i te  za  pomoc Qu i t l ine  na  131 848.

. Razmisl i te sta vas je navelo da zapali te ovaj put i  kako cete
se  s  l rm ubuduce nos i t i .

.  Podslet i te se da sle zdravi l i  i  da stedite novac ako ne pusite.


