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Svetovy den hez tabaku - 31, kveten

Projekt Jihlava — Zdravé mésto a MA21

Zaveérecna zprava -
Svetovy den bez tabaku 2011



V ttery 31. kvétna méli obané a navstévnici mésta Jihlavy moznost zicastnit se kampang
Svétovy den bez tabaku a podpofit tak zdravy Zivotni styl bez koufeni.

V ramci této kampané se v Jihlavé uskutecnila tzv. Cesta za Cistym vzduchem. Akce,
V podob¢ volného vstupu na vyhlidkovou véz kostela sv. Jakuba a na Branu Matky Bozi, se
konala v ramci Projektu Zdravé mésto a MA21. Od 9.00 do 16.30 hodin pfislo na Branu
Matky Bozi 41 navstévnikd a na vyhlidkovou véz kostela sv. Jakuba 50 navstévniku.

Svétovy den bez tabaku pfipomind vetejnosti zdravotni rizika spojend s koufenim. Kampan je
podporovana téZ Statnim zdravotnim ustavem a jeho regiondlnimi pracovisti. Ve Zdravych
meéstech, obcich a regionech se kona fada osvédCenych i zcela novych aktivit na podporu
prevence koufeni, zejména u déti a mladistvych. Stdle aktudlnim tématem ziistdva napf.
prosazovani zakazu koufeni ve vetejnych prostorach.

V ramci této kampané se Zdravé mésto rozhodlo také propagovat nekutfacké provozovny a
iniciovat tak vznik Sité nekufackych restauraci. Zastupci provozoven, jejichz prostiedi je
vyhradné¢ nekutacké, ptipadné s oddélenou nekufackou mistnosti, se mohou bezplatné
zaregistrovat do této sit€ pomoci on line formulafe, ktery je umistén na adrese
www.jihlava.cz. Provozovny, které se do iniciativy zapoji, budou propagovany jak na webu
mésta, tak prostfednictvim dalSich aktivit, jako jsou radni¢ni noviny apod.

Projekt Sit' nekutackych provozoven byl spustén 31. 5. 2011 na Svétovy den bez tabaku.
Zaradit restauracni zatizeni do sité je mozné kdykoliv v pritbéhu roku, pficemz bude priabézné
probihat aktualizace dajl.

Ptehled vSech nekutackych provozoven bude novinafiim a Siroké vefejnosti predstaven v zafi
u piilezitosti Jihlavského dne zdravi.



http://www.jihlava.cz/
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JAK PRESTAT KOUR?IY?

1. Pamatuijte si, Ze nekoufit znamend zménit sviij dosavadni
zplisob Zivota!!!

2. Stanovte si pevny den, kdy prestanete koufit.

3. Své rodiné a svym spolupracovnikiim oznamte, Ze ne-
koufite a pozadejte je, aby Vds ve VaSem usili podpofili.

4. Znicte viechny své cigarety. odstraiite popelniky a zapa-
lovace. Nebudete je jiZ potiebovat.

5. Vypracujte si prehled vSech situaci, pfi kterych obvykle
koufite, a napldnujte si, jak je zvlddnete bez koufeni.

6. V den, kdy se rozhodnete prestat koufit, vypliite sviij vol-
ny ¢as pokud moZno co nejvice. Jdéte do kina, na prochdzku,
cvilte, sejdéte se s prateli nekufaky.

7. Vyhybejte se spole¢nosti kufaki.

8. Nenahrazujte cigarety sladkostmi. Pijte hodné vody ¢i
ovocnych §tdv, jezte ovoce a zeleninu.

9. Budete-li trpét abstinen¢nimi piiznaky (nutkavou chuti
koufit, nervozitou, neschopnosti soustfedit se), zvazte moz-
nost pouZiti Zvykacky nebo ndplasti s nikotinem Nicorette,
které koupite v 1ékdrné bez lékarského predpisu.

10. O zpiisobu pouziti této ZvykaCky ¢i ndplasti se vZdy
poradte se svym lékafem, v 1ékdrné nebo v poradné pro odvy-
kéni koufeni.

11. Za své Gsili se odméiite. Spocitejte si, kolik penéz jste
usetiili za cigarety a pouZijte je na néco, po em jste jiz ddvno
touZili.

Prejeme Vam hodné tspécht v asili o zménu
dosavadniho zpusobu Zivota



