Sladkosti

@ Nahradte je ovocem a zeleninou. Vhodné jsou zejména band-
ny, jablka, kiwi, grepy, karotka, celer, ® Zvykejte Zvykacky bez
cukru.

Télesna aktivita

® Divejte pfednost p&si chiizi pfed pouZivanim tramvaje, metra,
autobusu nebo osobniho vozu. ® Nejezdéte vytahem; kdykoliv
je to mozné, chod'te rad&ji po schodech. ® Navyknéte si v pravi-
delnou dobu cvicit. ® Chod'te se svym ditétem Casto na prochdz-
ky.
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Mite pravdu, Ze kufédci mivaji Cast&ji pfitele a zndmé, kteff také
koufi. Rozhodnete-li se piestat koufit, pak by bylo dobré vypoi4-
dat se s problémem kouficich pfatel a pifbuznych.

Maite adu moznosti

@ Pozidejte je, af nekoufi v piftomnosti vasi a vaSeho ditéte.
® Vysvétlete jim, Ze uzndvite jejich prévo koufit, ale Ze jejich
koufeni kodi vasemu ditéti a d&14 vam obtiZe pfi spInéni vaseho
odhodléni s koufenim skoncovat. Jist& budou mit pro vase diivo-
dy pochopeni. ® Nabidnéte pfateliim obCerstveni. ® Zaméstnejte
jejich ruce; jist& rddi pochovaji vase dité nebo vdm s né¢im po-
mohou. ® Odejdéte z mista, kde se kouff.

Piipravte se zménit své chovani

® Sledujte, kdy mdte na cigaretu chuf, ve kterych situacich si
vzpomenete, Ze byste si mohla zakoufit. ® Pak se rozhodnéte, co
budete délat misto koufeni, abyste se citila dobife. ® Pokud se
védm pies viechny vase snahy nedaff{ s koufenim prestat, poZidej-
te o radu svého lékare, vyzkousejte Zvykacky i néplasti NICO-
RETTE nebo navstivte poradnu pro odvykani koufeni, kde vam
odbornici rddi pomohou.
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