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KAKO OSTAVITI PUŠENJE ���
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Nikotin, kao glavni sastojak duvanskih
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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 
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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
ã�à0ä7â�Þ�ß�âTå<æ�ç3è�Ý�é�à�ß"á�â
ê$Ý%ä.à�ë�ê�ì7í8á�àî$ï�ð ñ�ò}ó�ô1õ6ö$ï�÷Cø�ù�õ�ú;ï�û�ð\ï�üCýù�ø6ö�þ î�òañ"ò�ù�õ�þxÿ�ñ�ò��Cý��,õ�þ.ø�ù9ò���õ��	��
6ý³ÿ�ò,ù�õ û�ï�ñ�øCû�õ�ÿ�7õ�ù.ó���þ)ø��8ù�õ�ÿ0ýù�ø û�õuú,ò�ö�ò�ñ5ù�ø��$ï,ú��
�Cý��,õ�þ.ø�ù�õ��Íî$ø��Zú,ò,ù�ý ñ"ò¨ö$ï�ú,ò,ù ý ñ"ò}ó���ò��5ý�ù�ø�7õ�

ï�ÿ$õ�ñ�ø�û3ÿ$ï�
�

ø��8ù�ò}ó��'þ8ò$û�ýù�ø��7ø�û�õ��Cý��,õ�þ.ø�ù9ò ��õ�

ø�ÿ�ýù�ø�û3þxò���ý!

aktivnostima "	#%$'&)(+*-,�.0/212354 *-6'&7(�4!.8396;:�<=,?>	,=39,�.0/	@�A2B	,�C	4D.E@F47G%6�(-*-$�.H4�I74�B�4�I�,KJ�4!.L@�3MA	<24D.E#9&N,PO�$Q:�6�,�C=AF1�4R&S4F>	6�#5A
1	6;T�(-*UAVAV(	6�39$�@=(�4!WV(	$�CF,FI74!CF,X.04!(2A=&N6Y4F39$�I�6�C�GZ4!396�&S42>	6�G'[  



UPOZNAJTE SE SA SREDSTVIMA ZA SUPSTITUCIJU NIKOTINA 
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koju izaziva nikotin, a koja se javlja po 
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 Upotreba ovih sredstava se praktikuje, kad prvu cigaretu zapalite 30 minuta po ustajanju ili kad 
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MENJAJTE VAŠE NAVIKE 
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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 
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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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