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PODPORY ZDRAVI

KDO PRESTANE, VYHRAJE

Narodni sit podpory zdravi, o.s. ve spolupraci se Statnim zdravotnim
Ustavem poradaji soutéz pro viechny kuraky, ktefi chtéji skoncovat se svym
navykem. Podminkou ucasti v soutézi je dosazeni véku 18 let a koufeni
tabakovych vyrobkd nejméné po dobu predchazejicich 365 dni.

Termin soutéze: 3. - 28. kvétna 2010
Po tuto dobu se soutézici zavaze nekourit

Pfihlaska je umisténa na www.nspz.cz do 2. kvétna t.r.

Své zdravi vyhrava kazdy soutézici
a mlzete vyhrat i nékterou z hodnotnych cen.



PRESTAT KOURIT NENI TAK TEZKE
KLIC K USPECHU - OPRAVDU MUSITE CHTIT

Pfed zahdjenim soutéze:

Pfemyslejte o vSech negativnich nasledcich koufeni a naopak o vyhodach byt
nekurakem. Zapiste si na list papiru vSechny divody, pro¢ pravé vy chcete
prestat koufit, a tento list si uschovejte.

Uvédomte si, v jakych situacich obvykle koufite. SnaZzte se takovym situacim
vyhnout a pfipravte si plan, jak je zvlddnout bez cigarety, pokud se jim vyhnout
nemuzete.

Odstrarite doma i v zaméstnani ze svého dosahu vSechny cigarety, zapalovace
a popelniky - prosté vse, co vdm néjakym zpusobem pfipomina koufreni.
Pozadejte rodinné pfrislusniky, pratele a spolupracovniky, aby vas podpofili ve
vasem Usili prestat koufit.

Co délat v prvnich dnech soutéze?

Vyvarujte se piti ndpoju, které zvysuji chut na cigaretu, jako je kava a alkohol.
Pijte hodné vody a ovocnych 3tav. Zvykejte zvykacky bez cukru.

Vyplrite svidj volny ¢as, chodte na prochdzky, cvicte.

Vyhybejte se spolecnosti kuraku.

Nenahrazujte cigarety sladkostmi. Pokud budete misto koureni jist hodné
zeleniny a ovoce, nemusite se bat, Ze ztloustnete.

PFi nahlé silné chuti na cigaretu si znovu prectéte list s ddvody, pro¢ chcete
prestat. NezUstavejte sedét, ale vénujte se néjaké aktivni ¢innosti, pri které se
neda koufrit (napf. se osprchujte).

Vydrzte!

Prospéch z ucasti v soutézi

.Kdo prestane, vyhraje” vas nemine.

Vase zdravi je vyhrou v kazdém pripadé

a mozna ziskate i nékterou z hodnotnych cen.

Budete-li trpét abstinen¢nimi pfiznaky (napf. nutkava
chut koufrit, nervozita, neschopnost soustredit se),
zvazte moznost pouziti zvykacky nebo naplasti
s nikotinem (muzete koupit v 1ékarné).

O zpUsobu pouziti této zvykacky ¢i naplasti se vzdy
poradte se svym lékarem, v |ékarné nebo v poradné
pro odvykani koureni.

Za své Usili se odmérite. Spocitejte si, kolik jste usetfili
penéz za cigarety, a pouZijte je na néco, po ¢em uz
davno touzite.

Uéast v soutézi se vyplati!l!

Vlydalo obcanské sdruzeni Narodni sit podpory zdravi, o.s. ve spolupraci se Statnim zdravotnim Ustavem
a Nadaci CINDI v ramci dotaéniho programu MZ CR Narodni program zdravi - PPZ pro rok 2010 ,Kdo
prestane, vyhraje”. Vytiskl Geoprint, s.r.o., Krajinska 1110, Liberec. 1. vydani, Praha 2010, neprodejné




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 10%)
  /CalRGBProfile (Apple RGB)
  /CalCMYKProfile (U.S. Sheetfed Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>






    /HEB (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /ENU <>
    /CZE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


