Tev uzlabosies gan passajlta,
gan izskats. lemacoties
patstavigi tikt gala ar

stresu, ar laiku tu jutisies
nosveértaks un mierigaks.

Smeékeéjot: Lai arT daudzi
uzskata, ka smékésana

nomierina, Sis efekts ir maldigs.

Kad cigaretés esoso vielu
iedarbiba mazinas, tu klusti
Tpasi uzbudinats un satraukts.

Sakot NE: Tev ir vieglak
saglabat vésu pratu un pasam
tikt gala ar savam emocijam.

Smeékéjot: Tavi zobi un
pirksti klGst dzeltenigi, elpa
un drébes nepatikami oz.

Sakot NE: Tava elpa bus
svaigaka, un tavas drébes
smarzos, turklat tu izskatisies
labi ar1 bez fotoSopa vai
Instagram filtriem.

Smékeéjot: Jau pavisam driz
péc smékeésanas saksanas tu
vari sakt biezak klepot, var
iekaist kakls, iesp&jams, saksi
biezak slimot, jo tava organisma
aizsargspéjas mazinasies.

Sakot NE: Tu jutisies labak.

Smékeéjot: Tev samazinas
plausu tilpums, un tu sac
elsot pie lielakas slodzes.

Sakot NE: Varési daudz ilgak
un vairak sporto — nospélét
visu spéli, skriet atrak.
Varbat saksi nodarboties

ar vél kadu sporta veidu.

Smékejot: Ar katru izsmekéeto
cigareti tev k|ust aizvien
gratak atmest So ieradumu.

Sakot NE: Tagad to izdarit
ir daudz vieglak neka
tad, kad busi vecaks.



SPEKS
PATEIKT

ESparveselibu.lv

NACIONALAIS - EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds.

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE
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Tapeéec -
sakopo savus
spékus pateikt
NE!

Kad esi pienémis lémumu
teikt cigaretém NE, ir svarigi
pie ta turéeties. Atceries, ka tu
neesi viens — vari lGgt padomu
draugiem, kas atmetusi
smékésanu, vai pavadit vairak
laika ar tiem, kas nepipeé.

Ja tomeér jati, ka tikt gala ar
smékésanu neizdodas, tev
palidzés psihologs, gimenes
arsts vai arsts narkologs.
Nebaidies Iagt viniem palidzibul!

Rékinies ar to, ka draugi, kas
smekég, joprojam aicinas vai pat
centisies pierunat tevi uzpipét.

Sagatavojies tam jau laikus!
Vislabaka atbilde ir pati
vienkarsaka: “Ng&, paldies!” Ta
neprasa liekus paskaidrojumus.

Vari ar1 atklati pateikt, kapéc
nevélies uzpipét, pieméram,
gribi vairak pieveérsties sportam
vai rapéties par veselibu. Vari
ierosinat aiziet kopa paést vai
pasakt kaut ko citu, lai novérstu
domas no smékésanas.
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NE!

SMEKESANA.
TU PATS VARI IZLEMT.
PIETIEK!




