Ked' dieta fajci

Nasli ste svojmu dietatu zapalovac alebo rovno cigarety? Citite z neho cigaretovy dym?
Sprava sa vyhybavo a po prichode domov rychlo beZi do kiipelne umyt si ruky?
Mozno je sofistikovanejsi a ,kamarat si u neho odlozil“ elektronicku cigaretu...

Tusite, Ze vase dieta s najvi¢sou pravdepodobnostou fajéi.
Co s tym?
Prehltnite, skuste sa ukludnit a dajte si Cas, aby ste si premysleli, ako budete postupovat.

Pravdou je, ze mladych, ktori experimentuju s fajéenim neubuda. A m6zu za to aj elektronické cigarety,
ktoré si vedia l'ahko zohnat. Fajéenie je rovnako problémom chlapcov i dievéat.

Rada ¢.1: Ak ste fajciar, spomerite si na seba: preco a kedy ste s fajéenim zacali vy? MoZno pridete na to, ¢o
bude platit na vase dieta.

Rada ¢&.2: Ci ste fajéiar alebo nefajciar, hladajte priciny, preco vase dieta faj¢i a potom aj spdsoby, ako mu
pomaoct.

Tu su najéastejsie pri€iny: frajerina, nuda, zvedavost alebo preto, Ze to skusaju kamarati.
Co s tym dalej?

Na nikotin vznika zavislost pomerne rychlo, o to rychlejsie, ¢im skér zaéne dieta s cigaretami
experimentovat. Preto je ddleZité fajéenie odhalit skoro, aby sa zo zaéinajuceho fajé¢iara nemal
$ancu stat mlady ,zavislak”, ktory uz bude mat problém s fajéenim prestat.

Rada ¢€.3: Sadnite si spolu s dietatom a v klude sa porozpravajte. Pokuste sa zistit, preco dieta fajci. Ak fajéi
preto, Ze sa nudi, venujte mu viac €asu, zistite, ¢o ho bavi, ¢o by mohlo robit vo volnom ¢ase, ¢o ho bude
naplfiat. Ak ma dieta kdispozicii vela pefazi, sktorymi nevie hospodarit, treba mu ich obmedzit
a kontrolovat pouzitie.

Rada ¢.4: Na internete si vyhladajte informacie, vided alebo obrazky o Skodlivych Géinkoch fajcenia
a spolocne sa o nich porozpravajte. Zamerajte sa na informacie od odbornikov, urite necitajte stranky
predajcov cigariet.

Rada €.5: Nastavte pravidld. Na deti vaésinou zaberd, ked im poviete, Ze chcete byt zodpovedny rodi¢, ktory
reSpektuje zakony platné v SR, a kym vase dieta nedosiahne 18 rokov ste zodpovedny za jeho zdravie a teda
si neZelate, aby fajcilo.

Rada ¢.6: Ak ste fajciar, budte uprimny k sebe aj k svojmu dietatu. Priznajte, Ze ste zavisly a je pre vas tazké
s fajéenim skoncit, aj ked' si uvedomujete neZiadlce zdravotné Gcinky. A mozno prave fajéenie vasho syn ¢i

dcéry vas bude motivovat, aby ste s fajéenim skoncili aj vy.
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