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KAKO OSTAVITI PUŠENJE ���
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Nikotin, kao glavni sastojak duvanskih
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aktivnostima i radu sa pacijentima, onima koji su se kroz savetovališta za odvikavanje od ÎCØBâPà1ß3×1Õ�ÎBÏ�Û�Ô@àMÝ]ÙZáXÙCÎ�Ï>Ð�ÏCÑ"Ù�âPÙ�Ö�Ï>é�Ï}×QÎBÏ)ÎCØ�áZÕ"ë$Ù ×1ÙBÒCÕHÛ�à�Ï@ÛPáXÏ)æBÏCÒ@à�Ò)ØCÔ@ÕMß�Õ�ÙBÒ)ØCÔ@Õ1ß�Û�é�ÙEÚ~Î@ÖJÏ@Ù�ê"Ô@ÏCÒ@Õ)ã  
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Mnogi l judi dugo razmišljaju o pušenju i prestanku, pre nego što preduzmu konkretne korake. ÿ����������
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nju.  

PRIKUPLJAJTE INFORMACIJE 

=�>�?,@�AB@$>C?�>CD E�A�FG?3H8ICJ
K�>6L3M�N
LOK�P�@BQ$P�Q�J�HRL,S�LTS,A,K�J E�>VU$POW5J�XZY%J\[,P�H.>�K�P,]$^_@$>%`5J�K�>aQ$L�?
atak o svakoj popušenoj bCc\d,e�f.g�h�cji,k�l$m n�k$o�k�n�k$pCc�q�f.g�r
g%i3r
g%s8h�tuc$k
oCc n�g�rwv,fxk0y8hjq�k6s8h�g{z�t3z�k0y5c9mjc�bCc\d,e�f.g�h9k}|�~ue�l,f.exn"kV�$g�v�g%m n�g�f.g�q�cjv�c�f.e n"h�g�mjc9s8h�k

c��$e�z�f.e�q�c
h�g_f.g�l�e�z�c�h9k�m\e�b%c n"k�i$f)g�d�c9s8h9f8k�n"k$p%c�l�t5n�e�s.k6h�tur
gOs8h�eCi�l�t5n�g�q�f.g�r
g�l�e�t6c}v3fxk0y.hjq$taz�f7c0l�t5n�c�r
e�s8h�g��$e n�o�g%y7pCg
bili u situaciji da zapalite cigaretu.  
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donesene odluke da o tome razmišljate. Potrudite se da to bude u roku od naredne jedne do tri nedelje.  

 Ostavite sebi najmanje jednu nedelju za pripremu i ne zaboravite, datum se ne pomera!!!  
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Jednu do tri nedelje, pre definisanog datuma postepeno sm Ý�Þ�ß�à�ß5á�â
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UPOZNAJTE SE SA SREDSTVIMA ZA SUPSTITUCIJU NIKOTINA 

\^]	_
`9ab`9c9d�e	`gf�]	h0iF_Zj'hk`5aml�_?f7c9d�nFo	h0a�`Zp�d�e�qgr�s�r�t�iFd�s�h']�r7`9o�_	`gfSr
koju izaziva nikotin, a koja se javlja po 

prestanku pušenja. Konsultujte se sa vašim lekarom ili farmaceutom. Pravilna primena ovih sredstava _�uK_2v?a�w�r�w�dx]	h�u8e2hy`%dy`9iF_�o	z�d�o=f7c5r){%d'fNd|o	h|l�`ZrD}	_Fp�_	{5i=aVs�h�]�r7`9o	_	`9f~_Fe�lFa�{%d�o+j'hYr2o�r!iF_?fSr!o�h=�
 

 Upotreba ovih sredstava se praktikuje, kad prvu cigaretu zapalite 30 minuta po ustajanju ili kad 
pušite više od 15 cigareta dnevno.  ���g�	�;�F���L�U�!�	�����+�V�	�^�����	���9�����R�N�y�g�7�M���������%�'�	�'���F�9�;���=���	�����%�Y�����F���9�=�8���7�	�g���M�K�����;�=�N���m�����

 

MENJAJTE VAŠE NAVIKE 

Jednom kad ostavite pušenje, mnoge situacije, �K���g�N V¡�¢2£5���K�y¤�¡�¥��§¦�¨�©	¡�ª2 �«�¡�¬�­F¢	 �®Z�Y¯	¨?�S��°	±�¡ ²' �³!°	��´���³ ²'�µ�¶
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½?Ã	»ÆÅZ¸R¼7Ç	¶�·�¸ Ä-»2¿�È�¶�Â�½�º9¶'Ã�¸R¼S»�É	¶�Ê	»;Ê	»�Ë Ä'¶�º9»�ÌQÍZ¸!Â�¸�·�Ç�ÌÎÇ2Ê	¶�Ë Ä'¶�Ï
¸�Ë7¸Y·�¸�¹=¶�º5»'¼N»=¿�Ð§½�º%¸7Åg¼S¸R¼S»
informacije koje ste prikupili na vašem papiru u pripremnoj nedelji. Što više ovih situacija izbegnete, vaš µ�¶�Ñ2¶�¼N¶�ÒPÓ�»YË�¶�Ò�Í%»|Â�¸R¼�¸	½�Åg¼�Ã	¶�º5Ë Ä'¸RÃÔ¿  

PRONADJITE ALTERNATIVU ZA PUŠENJE 
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NAGRADITE SEBE 

ö î�Û9Ù�îFÜRØNÙ
Ú=Û9×'Ø7ÚFä=Û9ä2ó�é	ÙÆà�Ü�ë è-Ù'ð	ÙÆÜQÚFä2î÷é+è'Ü!ø�ä?ð	ä2ñ÷ä	á9Ø�ð	×�Û9Ù�é-è-×�ßxé	×�ñ?Û5×�îFÜRØNÙ�ð	×�õ9ÞùÞ�á9ç	Ù�õ5é	ä	ágØ�Üyó'ð2Û%á9Ø7Þ÷ð	äFë èUÞÔì
Fokusirajte se prvo na prvu nedelju zatim dve nedelje pa mesec dana. Koristite novac koji bi trošili na 
cigarete za vašu nagradu.  
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BUDITE UPORNI 
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