IPECTAHH
JIA TYILHIIL

N
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3ATIQYHH
JIA JKUBEEIL!

HanpaBsu ro npeuot yekop.
XuBej XnBoT 6€3 nyweme.



Conpsuna:

PASMUCJIETE
30LWUTO Aa Ce OTKaXETe 0/ NYLLeHETO

TIOOTOTBETE CE
Kapne na ce obpaTute 3a nopapLuKa 1 CoBet

OCTAHETE CUJTHU
XuBot 63 unrapm ctaHyBa HOB XWBOT

MCKYCTBO Koe Moe aa By ro TIPOMEHH JKMBOTOT

Pa3mucneTe LWUTO MOXe @ HanpaBuTe 3a BaLLWOT XXMBOT Aa buae
nogo6ap. 3amucnete CNegHNOT YEKOP Aa BU buae Aa ce 0TKaxere
NOTNONHO 0f, NyLweweTo. 0TKaXyBatbe 0f NYLUEHETO LMrapyu Moxe
[a BM [0 CMEHMU XXUBOTOT.

Kaxete HE na NyLIEHETO

301LTO fa yekaTe 3a Aa Ce OTKaXxeTe of, nywerweTo uurapu? Co
OTKaXyBabeTo MOXe fa 3aluTeauTe napu, fa ce YyBCTByBaTe
nogo6po 1 no3apaso, Aa MMaTe CBEX 3AuB, fia ce ocnoboaute of,
MWUPUCOT Ha Yap, Of LuMrapu u aa usbernete cepuo3Hu bonectu Koum
Ce NoBP3aHu CO NyLLEeHETO.

@ Hawmanerte ro pu3ukot of obuBatbe pak Ha 6enute Apo6oBu.

@ TllomMorHeTe cu fa auwweTe nocnobogHo U Aa He 0CTaHyBaTe
6e3 3auB.

@ Ocnobopete ce of CEKPETOT BO BalLKTe 6enu apobosu.
Pa3bypnerte ce 6e3 Kawnuua.

@ Hamanere ro pusukot o 4o6uBatLe CpLes yaap.

@ Hamanere ro cTpecor.
Mpe3emeTe ja KOHTpONATa BO BALIMOT XMBOT.

® |ImajTe nopobap oceT 3a MUpHC.

@ XpaHaTa LWTO ja jageTe Ke buae NoBKyCHa M Ke MOXeTe Aa
pa3NiuKyBaTe BKYCOBUTE.

@ Ke nmate noBeke BpeMe LUTO MOXE Aa o NOMUHETE CO BaLLaTa
damunuja, peua u npujatenu.

@ Ke nmate oM 6€3 MMPUC Ha Yaf, O LUrapy 1 CBEX 3AMB.

@ Ke vmate uncTi AnaHku, ke 6uaete 6e3 NOXONTEHN NPCTH,
HOKTM 1 Ke HemaTe Mupiuc Ha 4ap (Bo fomor).
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v MMHyTM Ha HOB XMBOT V

MpoTKOT Ha KPBTa e NoA06peH HN3
uenorto Teno. Cera 6e3 Hanop MoxeTe

lpecTaHete yLiTe ieHeC ¥ BpaTeTe ro BalleTo 3p.paBje. [a newlayute u aa sexoare.

Mpupo6uBKK NO 34paBjeTo NO NPECTaHyBakbe CO NYLUEHE:

BaLumoT KpBeH NPUTUCOK W NyAc ce
BpaKaaT BO HOPMasiHX BPEAHOCTM!.

Ce nogobpyBa uMpKynauujaTa Ha KpBTa,
0CcobeHOo BO BaLLKUTe ANaHKU U cTanana.

BonymeHot Ha BawuuTe 6enu opo60oBM e 3rofieMeH 3a

5-10%. Mpobnemute co guwere 1 rybere Ha 3amB ce
HamaneHu. 36oryBajTe ce CO Kaluavuara, HefoCTUroT
Ha 341B U CBMPEXMW BO rpaguTe.

HuBOTO Ha KMCNOpON, BO KPBTa Ce
BpaKa Ha HOPMaJiH! BPELHOCTU U
pU3NKOT fia fobuete cpues yaap 2
[IPacTUYHO Ce HaManysa.

Pusukot ga pobuete cpues yaap e 3a
[Ba NaTV NOMasn 0f OHOj Kaj nyLay.

Bawete Teno ce ocnobonysa og
jarnepogHuoT MoHoKcug,. benute
apo6oBu ce ocnoboaysaar of
CEKpEeToT.

Pusukot na pobuere pak Ha benute gpoboBsy, ycTarta,
FPNOTO W XPaHONPOBOLOT € ABOjHO HaMaseH BO
cnopenba co OHOj Ha nywway. BawwTe waHcu 3a
[06uBare CpLEB yaap cera ce UCTU Kako Kaj nyreTo
KOW HUKOTaLL He bune nyLuayw.

Bu yectutame. BalwueTo Teno e
0CNo60OAEHO 0, HUKOTUHOT. lanu
3abenexyBare fieka BaLLKMOT OCET 3a
BKYC W MUPUC Ce 3HayajHO nogobpeHn?

HpeCTaHeTe nia myLInTe. 3amouHeTe cera.

WnjagHuum nyre BeKe ce oTKaxane of nyweweto. Cute ro
———————————————————————————————————————————— NOMWUHanNe UCTOTO NaTyBakbe, r1 Npe3emMare UCTUTE YeKopu
KaKo Bac 3a fia npecTaHar Aa nywar. He rpuxerte ce LOKONKY
Ce BpaTuTe YeKop Ha3aj M noyHeTe nak aa nywwure. Hekou
nyre ycnesaat no HekosKy 06uau. Co caMoTo T0a LITO BeKe
ja untate oBaa bpoLuypa, Bue ro npesemare npBUOT YEKOP.

Jlnwete cnoboaHo M NecHo.
lmaTe noBeke eHepruja.




He OLOJIXYBAjTe. [logroTBere ce!

OpbepeTe faTyM Kora Ke 3anoyHeTe M HauuH Ha Koj Ke NpecTaHeTe fa nywumte. Pasmucnere
30LUTO NyLUMTE U MMajTe NyFe KOW Ke Be NoAAPXaT M Ke 6uaat Ha Balla cTpaHa.

® [loceTeTe ro BaLWMOT MAaTMYEH AOKTOP; TOj K& Be COBETYBA W NOAAPKM HA BALLMOT nat 3a

OTKaXyBake 0/ NyLleHeTo.

® YTBpaeTe ru paboTuTe KoM Be Tepaat fia 3anajuTe Lurapa 1 nnaHupajte oaHanpes.

©® Ha 0B0j NaT 3a 0TKa)XYyBar€ OfEeTe AEH N0 [ieH, a LOKONIKY He NyLInUTe HarpafyBajTe ce cebe

CH, CEKOj [IEH.

® [IpoHajpeTe npujaten Co Koj 3aefHO Ke ro 3anoyHeTe NpoLecoT Ha OTKaXYBatbe Of NYLIEHE U

Ke CVM npyXuTe NoAapLLKa efieH Ha Apyr.

® I/I36er|-|yBajTe T CUTyaLuuTe Kou 6u Be npean3sunKase NOBTOPHO Aa nyLiuTe.

® 3abenexere KOJIKY napy 3alTenyBate A0LEKA He MyLuuUTe U CO HUB NovacTeTe ce cebecu.

TIOATOTOBKM 3A IA TIPECTAHETE CO ITYLUEIbE

JleHoT Kora Ke npecTaHeTe Co NyLUeHe e [eHOT Kora Ke ro CMeHUTe BalMoT XXUBOT KOH
nopo6po. Cnepute ru cnegHUTe COBETU KOM Ke BM NOMOTHAT.

1.M3BETHYBAJTE UCKYIIEHUIA

e OpnyyeTe AaTyM Kora Ke 3anoyHeTe, 1
T0a Heka bupe Toraw Kora cmetare
[eKa HeMa ia uMaTe A0MNO/IHUTE/THK
CTpecoBu

® He HocuTe Lurapu unum 3anasnka co Bac
o He koHCcymupajTe ankoxon

3. OTCETETE CE 30IITO CAKATE JIA CE
OTKAXETE O]l IYIIEILE

o Hemojte fia BepyBaTe BO peyeHuLara:
“camo egHa uurapa”

o oTceTyBajTe ce feka BUe cakaTe fa ja
UMate KOHTponarta

® [leka ke bupnete no3ppasu AOKONKY
npecTaHeTe Aa nyLuTte

o U neka ke 6uperte noboratu

2. UIMAJTE NO/I/IPIIKA
e ObpareTe ce Kaj BALLMOT LOKTOP 3a NOAAPLLKA

e 360pyBajTe Co BaLIKUTE NpujaTesn i
CeMejcTBOTO

© 360pyBajTe CO HEKOj KOj YCMELUHO Ce OTKaXal
0f NyLLEHETO

© 3anoyHeTe ro NNaHoT 3a OTKaXYBake CO HEKO]
KOj CaKa MCTO Taka ja NpecTaHe aa nyLum

4. B0 TEKOT HA ITPBATA HEJTETIA

e bupete nocrojaHo 3acdateHu co pabota, HoBa
aKTUBHOCT (TaHLYyBatbe, BeX6atbe UTH.)

o Hajnete npyra gHeBHa pyTuHa Koja Hema fa
6une WTETHa 3a BaLLeTo 3[paBje

e [136erHyBajTe r MecTaTa unm HacTaHUTe 3a Ko
3Haete Aeka ke Be notcetyBaar na 3ananute
uurapa

e [13neryBajTe Ha CBEX, YCT BO3AYX, Ha
MPOLLETKa, BO NapK UTH.

CUMITTOM/ TET'0bA

IIITO CE CJIYYYBA BO TE/NIOTO

KAKO JTA CE CTIPABUTE

3rOJIEMEHA
JEITbA
3ATIYIIEE

Ha Bawumor Mo30k My HegocTura
HWUKOTWHOT, 3aT0a LUTO TOj NPeAM3BMUKaN
3aBMCHOCT.

Kpusute Ke ce Hamanar no 2-3 Hegenu
M0 NPECTaHOKOT.

OBaa xenba e nocebHo
CWNHA BO NpBUTE LEHOBY;
BUJETE KaKo MOXe [ia ce
cnpaBuTe BO eN0T Ha
yekop 2.

KAIUTHIIA,
CYBAYCTA, TPTI0

Mo npecTaHoKOT BalKTe BNAKHEHLA
BO [MULUHWMTE NaTUWTa paborat
nofo6po U rv YucTaT ocTaTouMTe Of
6enute opo6oBu. Kawunawero My
0BO3MOXYBA Ha TENOTO Aa ce
ocnobopy o CEKpeToT Koj ru
3aTBOPA AULUIHMTE NATMLLTA U [0
OrpaHuyyBa AULLEHETO.

Tonnn HanuToLM MOXaT
[la BU MOMOTHaT.

MunjTe MHOry TEYHOCTH.
LIBakajte ryma 3a

LIBaKatbe U TBpAK
60H60HM.

MeTa60/M3MOT ce MeHyBa, a
XpaHaTa uMa nogobap BKyc no
NpecTaHyBakbeTO CO NYLLEHE.

Japete oBowwje u
3eMIeHYyK, U NnjTe BoAa.

OTICTHITALTUIA
(3ATIEK/3ATBOP)

Mopanu npoMeHun BO BaLLETO TeNo
pearupa u CUCTEMOT 3a Bapeke, Na
OBWKEHaTa Ha LpeBaTta MoXe fia ce
HaMaJat Ha KpaToK Nepuog, HO
0Baa cocToj6a ce HopManuaupa no
HEKO/KY AeHa.

Bawwata ucxpaHa Heka e
Ha 0BOLLjE, 3e/1eHYYK W
CeKako nujTe Boga.

HECOHHIIA

Ce jaByBa nopajiy T0a LUTO HUKOTUHOT
ce 0TCTpaHyBa 0f BaLLETO TeNo,
COHyBaTe AeKa NyLUMTe U Kal/inLaTa
MOXe Aia npuaoHece 3a bynerero.

He kopuctete KodeuH (kade,
yaj) U Apyru CTUMYNaHCH.
OneTe Ha NpOLLETKM 1
BeXbajTe npepn Aa cu neruete
pa cnuete. 0bunete ce fa
AuweTe Anaboko uim co
HeKoja Aipyra Texuuka 3a
penakcauuja.

BPTOITIABHIIA

Ce 3rosieMyBa NpUMBOT Ha KUCOPO,
[0 MO30KOT, a 3a pa3/ikka ofi Toa ro
HeMa jarnepoaHUOT MOHOKCHA.

OBwe cUMNTOMY Ke NOMUHAT No
HEKOJIKY [IeHa, a Ce pesynTar Ha Toa
LUTO BO TENIOTO HEMA HUKOTHH.

Mo HeKonKy fieHa 0BOj
CUMMTOM CaM Ke MCYesHe.

NTPOMEHA HA
PACITOJIOXKEHMUE,

HAMAJIEHA
KOHIIEHTPALIMJA,

WPUTABMITHOCT

0Bu1e CUMNTOMM Ke MOMUHAT No
HEKO0JIKY IeHa, a Ce pe3ynTar Ha
TOa LUTO BO T€JIOTO HeMa HUKOTUH.

MobapajTe nomoLu o, BalLuTe
npujaTeni U cemejcTBOTO, Npen,
ce pasbupatbe 1 nopgapLiKa.

06upeTe ce CO TEXHUKM 3a
penakcauyja.

Bexbajte noseke.




Kako ma ce CTIpaBUTE

cO c*rpecml\g ﬁ

e bupete uckpeHu co camute cebe 1 co pabotute Kom e
BO3HeMUpyBaat

® Pa3roBapajte 3a npo6neMuTe co HEKOj KOMy My BepyBaTe

® 3anaMTeTe: Kako HenyLuay Ke uMate NOHMCKO HMBO Ha
CTpec 1 Ke BK buae nonecHo fa ce cnpasuTe co
npoébnemute

o JI0KO/IKY Ce COOYMTE CO HeKoja TellKa CUTyauuja,
noTceTeTe ce 30LLTO NPecTaHaBTe fa NyLUnTe.

® HajpeTe BpeMe fa ce penakcupare u fa cnuere

LTI

@b LIEHTAP 3A
CEMEJHA MEQVLIMHA

MEINLIMHCKN QAKYNTET CKOMJE, YKUM, P. MAKEOHUA

TekcToT e npeB3eMeH 0f bpoLuyparta Stop smoking. Start living.
NHS UK www.nhs.uk; nogapxaHa o AreHuujaTa 3a JaBHO
3papasje Ha AHrvja.




