lespéjams, ka esi jau méginajis
atmest. Ne reizi vien. Lidz Sim
nav izdevies, tacu noteikti

ir vérts meginat vélreiz.

VIENMER PATURI PRATA
IEMESLUS, KAPEC VELIES
TEIKT CIGARETEM

NE!

Un atceries, ka tev atbalstu
var sniegt gan gimenes
locekli, gan pazinas, kas
atmetusi smékésanu,

gan ar1 specialisti.

Smékéjot

Ir pieradits, ka puse ilgstoso
smékétaju mirst tabakas
izraistto slimibu dé|. To vida
ir plausu vézis, infarkts, sirds
un asinsvadu slimibas.

Sakot NE!

Riski saslimt batiski samazinas,
turklat neatkarigi no tava
vecuma. Dazus uzlabojumus
redzési uzreiz - klUs vieglak
elpot, samazinasies klepus

un retak saaukstésies.

Smékéjot

Lai arT varétu skist, ka
smékésana ir patikams rituals,
patiesiba tu to dari fiziska un
psihologiska pieraduma dél. Ta
ir atkariba. Liela dala sméketaju
patiesiba vélas atmest.

Sakot NE!

Visgratak bis pirmas dienas péc
smékésanas atmesanas, tacu
tieksme péc cigaretém parasti
batiski samazinas tris lidz Cetru
nedélu laika. Pamazam vairs
nemocis trauksme un nemiers,
gaidot iespéju aizdegt nakamo
cigareti vai mekléjot vietu,

kur bUtu atlauts sméket.

Smékéjot

Tu téré lielas naudas summas
par preci, kas batiski kaité
un, loti iespéjams, bds

tavas naves célonis.

Sakot NE!

Jau péc gada bausi
ietaupijis vidéji 600-1200
eiro, kurus varési izlietot
lietderigak. Turklat lidzekli
nebdls jatére, lai arstétos
no smagam smékésanas
izraisitam slimibam.
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DAZIEM I1ZDODAS
ATMEST SMEKESANU
JAU AR PIRMO
REIZI, BET CITIEM
TAS VAR PRASIT

30 UN VAIRAK
MEGINAJUMU.

Lai cik méginajumu
bls nepiecieSami tey,
to noteikti ir verts darit
atkal, [1dz izdosies.

Dazi ieteikumi,
kas palidzes

Pastasti par savu planu

gimenei un apkartéjiem

Sakuma var nakties saskarties ar
dazadam gratibam, kuras pamanis
art apkartejie. Varbut k|Usi
aizkaitinats, nomakts, iesp&jams,
klds nedaudz gritak domat. Tacu
Sis sajUtas ar laiku pazudis.

Sagatavojies laicigi

Izmet visas cigaretes un Skiltavas.
Svarigi neglabat ari vienu cigareti
rezervei — reizém var uznakt
Skietami neparvarama kare

uzsmekeét, kas parasti paries
dazu mindsu laika. Ir svarigi,
lai Saja bridl pie rokas nebltu
atri aizsniedzama cigarete.

Meklé atbalstu

Tavu pazinu vidu noteikti ir
kads, kuram izdevies atmest
smékésanu. Aprundjies ar vinu,
lai iegUtu uzmundrinajumu

un ieteikumus. Interneta un
gramatu veikalos ir atrodami
daudzi materiali, kas var krietni
atvieglot procesu. Laba doma
ir arT vérsties pie sava gimenes
arsta, narkologa, psihologa,
psihoterapeita vai psihiatra -
vini ieteiks lidzek|us, kas palidzés
novérst nepatikamas sajatas.

Palidziba smékésanas
atmesanai

Konsultativais

talr. 67037333

katru dienu,

iznemot svétku dienas,
no plkst. 8.00 [idz 19.00

Valsts apmaksatas
narkologiskas
palidzibas iespéjas
www.spkc.gov.lv
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SMEKESANA.
TIKAI TU IZLEM
SAVU DZIVI.




