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MpaKkTUYHNA NOCIOGHMK Ha BaLLOMY
- LAXY 4O BiAMOBW BiA ManiHHA




3BepHiTb yBary:
KON MU MMLLIEMO MPO KYPLiB, TO 3aBXAN MAaEMO Ha yBa3si i XXiHOK, i YONOBIKIB.

be3KoIIITOBHI TesiepOHHI
KOHCYJIBbTAITII JJIg TUX, XTO
KUIa€ IIaJIuTHU

Mun — ®egepanbHuUiA IHCTUTYT OXOPOHU 340POB'A HaceeHHs.
Mu Hagaemo iHbopMaLiito Ta NOpaAw LLOAO BALLOrO 30pOB's.
Bn moxeTe 3aTenepoHyBaTL HaM, SKLLIO XO4eTe KUHYTW NanuTu.
Mw Bam gonomoxemo! I3BiHKMN 6@3KOLUTOBHi.

Haw tene¢oH:

08008 3131 31

padik KOHCyNbTaLLilA:
3 noHeginka no yetsep: 3 10:00 go 22:00
3 n'aTHMLi no Heginto: 3 10:00 go 18:00

AK MM KOHCYNLTYEMO Ta NiATPUMYEMO BaC Ha LUAAXY BiAMOBI Bifi NaniHHA:

* Mwu cynpoBoOAXYEMO Bac y npoLieci BiAMOBW Bij naniHHA. Mu BIUCIyXOBYEMO Bac Ta
[AEMO nopaau.

° Mw nepej3BOHIOEMO, SKLLO BY LibOro 3abaxacre.

* Mwu gonomMaraemo B pasi 3puBy.

* Mwu HagaeMo iHdopMaLito NPO NaniHHA Ta BiAMOBY BiJ HbOTO.

* Mwu HagcmnaeMo 6e3KOLUTOBHI iHGOpMaLiliHi MaTepiann NOLLTOH.
BianpasTe efleKTPOHHOrO ANCTa 3 BalLMMM MOobaxaHHAMU Ha agpecy
bestellung@bioeg.de.
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IIpusimanHs

[IpuBiTaHHA

Lia 6poluypa y Balumx pykax, i Le ayxe gobpe!
TyT € sonomora ANs TUX, XTO XO4ue KUHYTW NaanTn.

Bun 3Ha€Te: naniHHA LWKOANTL BaM. By b6oiTecs 3axBopiTu. A oTKe, NOTPIOHO KMHYTU.

Bu 6inbLue He xoueTe nanuTtn. OKpiM TOro, NaniHHA 3abopoHeHe B baraTbox MicLsX.
MoTpi6HO 6YTU yBaXKHMMU A0 TOTO, Aie MOXHa nanuTtu, a Ae Hi. Lle gpaTye.

Balle pilleHHS KNHYTW NAJIMTN MOXKe MaTW Pi3Hi NpUYNHK:
* Bawm 6inblie He NoZ06AETLCA NANIHHA?

* Lle ctano ans Bac HagTo JOpPOro?

* Bwn niknyetecs npo CBOE 340p0B'A?

* Bwu BiguyBaeTe JOKOPU CYyMNiIHHA?

* IHWI KaxyTb, W0 BaM KpaLe NPUNNHUTA NannuTn?

byab-sika NnpnynHa Baroma.

Mw He 3anMLLIMMO Bac HAOAMHLi 3 BalLLOK BiAMOBOIO Big naniHHA! 3 ui€ei
6poLuypu BU Ai3HaETecs:

° Je MOXHa oTpMMaTn AOMOMOry;

° L0 BiAbYBaTMMeTbCS 3 BalLlUM OpraHi3MOM Micas BiAMOBW Bij NaniHHS;

° L0 BU MOXeTe 3p06uTtu, SKLLO NpoLec KNAAHHA MPOXOANTL BaXKO.

Bu Bupiwmnam, Wwo xouete KMHyTH nannTn! I Tenep pobute HacTynHuii kpok! I ue
YyAOBO, afKe BUN BXe Ha NPaBUAbHOMY LLASXY.

CkopucTaliTecs meToAamu, aKi 3HakaeTe B Uil bpollypi. Bu nobaunTe: geaki 3 HUX
NiginAyTe BaM KpaLLe 3a iHWi. Ane NOTPiGHNIA MeTod 060B'A3KOBO 3HaNAeThLCS.

Bba)kaemo Bam ycnixy y BigmMoBi Bif naniHHsA!

Baw dedepanvHuii iHcmumym oxopoHU 300p08’st HACeAeHHS

[IiIroTyH-
Tecsd
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ITiozcomyiimecs ITiozcomyiimecs

° MorkeTe BIMITUTH [JIg cebe I1i IlepeBaru npsaMo TyT. Hrpkye 3anu-

3 B a>KTe Ha Hep eB aI'I/IZ LI Th iHIII ITIepeBary s Bac. [leKiibKa pasiB Ha [ileHb JUBITHCSI Ha

el apkyil. Tak IIpaBUJIbHI JYMKU 3aKPiIJISTHCS Y Balllili TOJIOBI.

IITO B BUTI'PAETE, Birﬂ;MOBI/IBHII/ICB
Biﬂ ]___[a]IiHHH? IIJo 315 eac eadcaugo?

1 X0uy KMUHYTK, LLO6 ANXaTK CBIXXMM NOBITPAM.

51 Xouy KMHYTW, LW,06 3HOBY NoYyBaTu cebe BiNbHO.

Bascaueso, wob su cami cebe nio6aosLoprosanu.

1 Xouy KMNHYTK, LLLO6 MNOAATU rapHUiA NpuKaag,.

Hanpukaad, eam 6yde snecwie, AKW0 8U NOCMIUHO ,
51 Xouy KMHYTW, W06 BiNbLue He NaxHYTU ANMOM.

Hazadysamumeme co6i: « He 30606’a3aHull/a Kudamu e —
naaumu. A xouwy kuHymu! JKumms 6e3 cueapem £l XOUY K/HYTY, 06 He TaK CUIbHO XBUOBATUCA.
Mamunme 0459 MeHe bazamo nepesaz HXO'-ly 51 Xouy KMHYTWY, LW,06 BeCTW BiNbLL 340pOBUIA CMOCI6 XMUTTS.

g o o 51 Xouy KMHYTW, LL06 binbLue He Byn0 cynepeyok LLOoAO NaliHHS.
38l/1bHUMUCA 8i0 NANIHHSA, 0151 MEHe Ue 8aHCUB0!»

l Xouy KMHYTW, TOMY LLIO MEHi BXe AaBHO He MoA06a€eTLCSA NaNiHHS.

€ pi3Hi MPUYMHK, YOMY JIFOAN XOUYTb KUHYTW Nanutn. TyT My 3i6panu gekinbka A xouy KMHYTW, TOMY LLIO NPOCTO XO4Y LibOT0 Ay>Xe CUNBHO.
nepesar Ans Bac. [lepesar, aKi BU MaTnMeTe, AKLO0 KMHeTe NaanuTu. 1 X0Uy AOBECTY, L0 MOXKY KUHYTH.
MpouwnTaiiTe Broaoc Npo Lj nepeBaru Ha CTOPIiHL|i NpaBopyu.
MoTiM BUPILWITE: AKi NepeBarn Ans Bac BaXIuBsi?

THwi nepesazu:

ITopaoda

Axwo wocw 045 8ac easicause,
AKW0 eu mamumeme NAaH, mo KUHymu
6yode necwe.
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[TaTigHg: 3a/J1eKHICTh
TLIa | IyInl
ManiHHA — e 3BKYKa. [l BAC BOHO CTano

3BMYaiiHOO CripaBoto. By Bce yacTiwe bepete 40 pyk
curapeTy, HaBiTb He 3aAyMyHUMCh Mpo Le. TakoX Bu

3a1eXHi Bif, HIKOTUHY, AKUIA MiCTUTLCS B curapeTax. Baw
OpraHism Iioro BMMarae.
HiKOTVH BUKINKAE 3aN1eXHICTb.

Buv nornnHaeTe HikOTMH Yepes fiereHi. MNoTim BiH NOTpanase y Balw MO30K. TaM €
KNITUHK, AKi BXXE YeKatoTb Ha HIKOTWH. BoHW BMMaratoTb ioro Bij Bac. ToMy Balu
OpraHi3m Nocunae BaM CUrHa, Lo BaM NOTPIOHO NOKYPUTW.

Lle disnyHa 3anexHicTb.

Bam noTpibHO LWIBUAKO 3anannTu curapeTy BpaHLi? Abo BaMm NoraHo, AKLL0 BU He
nanuTte Agesknii Yyac? A KOn 3anannTte, NoYvyBaeTecs kpawe? ToAi BY, iMOBIpHO,
3a0eXHi Bif HIKOTUHY.

CurapeTamu B/ 3a/0BOJIbHAIETE CBOIO 3aN€XHICTb.

Cnouatky, Konn N0AMHA NPUMWHAE NAAUTK, B OPraHi3mi NoYMHaOTbLCA NpobaeMu.
OpraHi3M 3anexHuii Bif HIKOTWHY, i ioMy He BUCTayaE Lporo. Lie TakoX Ha3nBatoTb
CUHAPOMOM BifMiHW, abo «10MKOHO». Ha noyvaTtky ftoAnHa ApaTiBavBa Ta HecnokiliHa.
Lle HaibinbLLe NPOSBASETLCA B NEPLUi AHi, KON BOHA KMAAE NANUTH.

IcHye TakoX NCUXonoriyHa 3ai1exHicTb. TO6TO BUHUWKAE BiAYYTTA, LLIO MOKYPUTH
HeobXigHO. MPUCYTHS CUbHA TAra, Hi6U N ANHI NOTPIBHO NOKYPUTK AKHaLIBUALLE.
Burnagae Tak, Hibyn naniHHA Ma€ BAajy Haj BalIVM XUTTAM. Hibu LLOCb HaKa3ye BaM,
LLIO BaM pobuTu.

HackinbKu cuabHa eawa 3anedxcHicms? Ha HacmynHiil

cmopinui modcHa npoiimu mecm. /JlisHaiimecs npo ue!
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UM 3a/1eKH1 BU
B1J[ cUrapet?

° Hipkde HaBeZleHO JleKisbKa 3allUTaHb JII Bac. BiAMiTbTe XpecTHKa-
MU BIZIIOBIz], Kl BU BUbupaere. [Ticjs TecTyBaHHA ITiICYMYyHTe Kilb-
KicTh 6aJtiB. Tak BU [li3Ha€eTeCs, HACKUILKY BU 3aJIe>KHi BiJf TIOTIOHY.

Konu B1 BUKYprOETE MepLuy Ynpodoeoic 5 xeuauH o 3
curapety nicis NpobysKeHHA? Yepes 6-30 xeuaun € 2
Yepe3 31-60 xeunuHn @ 1

FBinvw Hidic uepe3 60 xeuauH O 0

CKiNbKn BCbOTO CUTapeT BY BUKYPHOETE Bid 03010 € 0
BMNPO/OBX AHA? Bid 119020 € 1
Bid 210030 € 2
31 i 6iavwe O 3

Ycwozo 6anie: .

Nigcymyiite 6anu 6ina BigmiueHnx Bamu Bignosigei.

0 6anis, 1 6an a6o 2 6ann:
Bu He 3ane>XxHi a60 cna6o 3anexxHi Bij TIOTIOHY.

3 a604 6anu:
By noMipHO 3aneXXHi Bij TIOTIOHY.

5 a6o 6 6anis:
By Ay>ke 3aneXHi Big THOTIOHY.
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SIK BimbyBaeThCd BIIIMOBA BI]T
IIaJIIHHA?

HixTo He 3mMoXe cka3aTw, ik Le BigbyBaTMeTbCa y Bac. KOXHWIA BUNagok BigMOBY Bij
naniHHS yHiKanbHWA!
Ane 34e6iNbLIOro N0AAM Neriue, AKLLO 3a1eXHiCTb He3HauHa.

Ocb ABa NpUKAaAW ANs Bac:

o Makc BuKypto€ 12 curapet Ha feHb. Mo TecTy BiH Habpas 2 6anu.
Y HbOro cnaba 3anexHiCTb Bif THOTHOHY.

@ Maynb BUKYptOE 25 curapeT Ha AeHb. Mo TecTy BiH Habpas 5 6anis.
Y HbOr0 C/bHa 3a/1@XHICTb Bif TIOTIOHY.

Moxnuso, Bu nogymaere: y Mayns cuibHilla 3aneXHicTb, HiX Yy Makca. ToMy B HbOro
BaXuunii cnHAapoM BigMiHK! Ane ue He Tak: Ana Makca nicas BiAMOBW Big NaniHHA
CUHAPOM BiAMiHW BaxKumid, HixX ans Mayns. BiH B3arani HeCNoKiHWIA, AOro nerko
po3gpaTtyBaTtu. Maynb, HaBNaky, Mae 3 LM MeHLLe NpobaeM. BiH cnokiiiHWiA. BiH He
CYMYE 3a curapetamu.

Bidmoea 8i0 naniHHA Modice 6ymu pisHO0 HA8imsb 8

OOHI€l OUHU, KOAU B0HA KUJAE 0eKi/bKa pasie.

Ocb iwe npuknag:
Mapist BUKypto€ 15 curapet Ha feHb. Mo TecTy BOHa Habpana 3 6ann. BoHa noMipHO
3a/1eXHa Bij TIOTIOHY. Mapis Hamaranacs KWHYTU NaanTy BNPOAOBX 2-X pokis. Mpun

LbOMY B Hei BMHMKano 6arato npobnem i BaXKunii CUHAPOM BigMiHW. Mapist gymana:
«O Hi, HacTynHoro pasy byje Tak caMo Baxko!» Ane CTanocs No-iHwWomMy: npobaem
Maiixe He BMHMKano. HactynHa cnpoba npoiiwna Habarato nerwue.

!

Bu 6auume: KodcHa cnpo6a KUHymu naaumu npoxooums
no-pisHomy. Ak came 6ydey eac? Ile eu disHaemecs, miavku Koau

cnpobyeme!
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[TncbMoOBa BIIpaBa:
Balll II[OAeHHUK JIJI BIIMOBH BT
TIaJIIHHSA

BiaMOBUWTMCA Bi curapet byge neriue, SKLLO B MaTMMeTe BiANoBigHWI naaH. TyT BaM
MOXe AyXe A0NOMOrTy WwogeHHK! Lie 03Havae: B1 3anuncyeTe, KOW BY NanuTe.
A TaKoX 3a IKMX 06CTaBMH BU NanuTe.

SIKLLO BeCTW LOAEeHHUK, Le byje neriie BifcnigkyBaTu. Tak BU TOYHO 3HaTMMeTe CBOI
3BWYKM CTOCOBHO NaniHHA. TOAI BM 3MOXeTe KpaLle OLiHUTY, B AKUX CUTyaLiaX BX
naauTe 4acro.

Ocb K Le npaLoe:

Bu 3aBXAK 3anucyeTe B LLIOAEHHUK, KOAX BY nanuTe. Lie noTpi6bHO pobuTun go Toro,
SIK BM 3ananute curapety. Takox 3anucyiite, B AKX CUTyaLisix abo B IKMX MiCLsX BU
nanmte. He noTpibHO nncatm 6arato. JoCcTaTHLO KAKYOBOrO C/10Ba.

Tako>x 3aHoTyiATe:
* Hackinbku BaxnuBoOIo € L curapeta?
* Ta aK Ball HacTpilA?

TyT noTpi6Ho noctaBnTU LPpy Big 1 A0 5:
° ] — «30BCiM HEBaXUIMBa» Ta «fy>Ke NOraHWin HacTpil»;

° 5 — «Ay>Xe BaXNMBa» Ta «AyXe rapHuii HacTpili».

!

Baoicaueo: mooiceme naaumu, ik 3aedicou. He nompi6Ho
Hanpydicyeamucs. He Hamazaiimecs gukyprogamu mMeHule cuzapem
Yyepe3 u00eHHUK. Y HboMy mae Gymu gidoopadiceHa eaula 3guuatiHa

noeeoiHKa.
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Bail nmogeHHUK /I BiITMOBH

BiJI ITaJIIHHSA
o

Bu MoKeTe 11o4yaTH Bifpasy i3 mogeHHUKa! 3anucyire,

KOJIH BH ITajuTe. TaKoX 3ar11/1cy171Te, B AKHUX CHTyaHiﬂX
1 = dydice capHuii

ab0 B IKUX MiCIIgX BU ITajquTe. OpieHTYyHTEeCS Ha HaBeleHi [RAeriiin
3 = imogipHiwe,
HaMU IIPUKIaTH. 2apuit
4 = imoegipHiwe,
0 = 306cim HegadicAuBA nozauuit

1= Heeadicauea : = sozauuu .
. e = anui
2 = imogipHiwe, JyJice nozaHuu

Hesadicausa

3 = imoeipHiwe, gadcauea Hackinbkun
4= gasicauea Ba>K/INBOIO € LA Hacrpiii
5 = dysice eadicauea curapera?

7:05 Bgoma 4 3

T:40 Aopora Han poSomy s 4

9:10 Tlepepsa 2 2

Moi 3amucu

ITideomyiimecs
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Hackinbkn

Ba)K/INBOIO € LA Hacrtpin
curapera?

Yyposo! Bu 3anoBHUAN WoAeHHK. Ternep y Bac € NOBHAa KapTUHa TOro, KOV Ta Ae BY
nanute. Takox BN NOAyMau Haj TUM, HacKiNbKN BaxanMBUMK ANS Bac € curapetiu. I
B 3HAETe, B AIKOMY HaACTPOI naaute.

Bu 3pobunu we ognH kpok! Tenep npu3HayTe geHb, KOAW BN KMHeTe naautu. Lie byae
Ball JeHb BiAMOBU Bij naniHHA!



~ [Inanyure
/ CBOIO BIIMOBY

¢ 8 Big nasmiHHS
&- .
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Mi1 feHb BIIMOBH Bl ITa/IIHHSI

Balumm gHem BiAMOBW Big NaniHHSA MoXe cTaTy 6yAb-aKnNiA geHb. BupiwyBaTn Bam.
3apas Halikpalwuii MomeHT!

° BkaxiTb TYT AaTy, KOJIK BU IIPUITKMHUTE ITaJIUTH:

Miii denb 8i0MO8U 8i0 NANIHHSL

ITe eaw KpaitiHiil mepmiH.
He gaiiTe 6yab-4omy nopyLuntm inoro!
I3 uboro gHs: BU BXe He nanute!

Nigrotyiitecs:

* YBeuepi HanepejoAHi AHA BiAMOBW Bij NafiHHA NepesipTe CBOE NOMELLKaHHS.
Jechb iwe 3annwmnanca curapetin?

° SKWo BY iX 3HaigeTe, BUKMHbTE Y CMITHUK. HeoCTaTHLO CX0BaTW ix, Hanpukaag, y
norpié abo baraxHuK.

° Bwu He NOBWHHI XOBaTW CUFrapPeTU «NPO BCSK BUNaZoK». JLOCBij NoKas3as:
KO/IN € CXOBaHi CMrapeTy, Lei «Bnnagok» 060B'A3K0BO BUHUKHe. CXOBaHi curapeT
He 3aXMCTATb Bij «HaranbHOro BUNagKy»!

ITioecomyeaswiucy, 8u cebe 3axucmume. Y gac 6i1vuie
Hide Hema cuzapem. Hi edoma, Hi Ha po6omi. Omoice,

3anaaumu 8u 83azaJl He 3mModceme.
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HoBUH pexum JHA:
Balll IIEPINUA JeHb 0e3 curaper

AeHb BigMOBM Big naniHHA HacTaB!
Bu NnpokunHyncL — i movanocs Balle XuUTTa 6e3 curaper.
Bu nosbaBunuce ix ycix. Tak Bu cami cebe 3axuctunnu.

LLLo6 yce Mwuno go6pe, y AeHb BiAMOBU Bi, NaniHHA We pa3 nepesipTe CBOE
OTOYEHHS:
* Y BUKNHYAWN B BCi curapetun?
* Yu npubpanv BN NONINbHUYKNA?
° Yy TOYHO Balla cimM'a Ta ApY3i B Kypci, LLIO BU K1jaETe?
IHaKLle MoXe CTaTUCA Tak, LLIO XTOCk i3 HMUX 3anpOroHYE BaMm CUraperTy.

Moaymaiire:

* Yu BU BXE KONNCb HE NANNAN AeaKunii vac?
° Sk BU Ue 3pobunun?

* Lo Bam npw uboMy gornomMorno?

° Yu 3mMoxeTe BM 3p06UTU Lie 3HOBY?

ITopada

Takodc mu 3i6paau npono3uuii uL000 8auUL020 peicumy
OHsA 6e3 cucapem. Tak eu maeme naaH, AKUil 00NOMoIHCe 8am 3amiHUmMu
Yyumocs cuzapemu i nide eam Ha KoOpucms.

IThan 3axucmums gac gio 3pusy.
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3 4Oro CKJIaZa€eThCI Balll IIJIaH?

Konw Bu BiguyeTe Tary i1 3axoueTe 3anannTy curapeTy, HaTOMICTb
MOXHa 3pobuTtu i peui.

Lle Mo)XHa po6uTn BpaHLi:

° JOBLUe 33aAULIATUCSA B NiXKY

° [OBro npuimartu gy

° MOCHIAgaTN B TULLI

° 3MiHWUTK Micue, Ae BM 3a3BUYAlA cuanTe
° 3pobuTn 3apaaKy

Lie MO>XHa po6UMTU nicns npuiiomy ixi:

° MOCMOKTAaTM LyKepKY 3 HACUYEHUM CMakoM abo NoXyBaTu rymMKy

° LWBMWAKO MOYNCTUTM 3y6U

° 04pasy BUTEPTK CTiN ° 3anumIiTh TyT iHIMI iffel, 9Ki BaM 0II0MAarawThb.
° MPONTMCA KBapTasioM

Lie MO>XHa po6UTU BNPOAOBIK AHNA: Bauwi idei, uum 3atiHAmucst 8npoo08x*c OHA:
° CMiAKyBaTMCS 3 HEKYPLUAMM

° TpU3TN MOpPKBY
° rpatu B TenedoHi
° po3B’A3yBaTy 3aragku

° BYMTW WOCb HaNam'aATb

° nepeynTyBaTX apKyLl i3 nepesBaramu (41B. CTOPiHKY 5)
* pobutu no 10 npucigaHb

° MUTWN Yai
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Tsara go curaper 1 4K 11 I10/10/1aTH

Bu BXe Zaneko NpocyHynucb. Bu ctBopwan cBili 4eHb BiAMOBU Bij NaniHHS Ta JOBroO
He nanvan. Ta, MOXJ/IMBO, Y BaC ilLe Yac Bij Yacy BUHWKAE TAra 4O CUTrapeTu.
B Bce e noTpebyeTe HIKOTUHY.

Bu numaeme cebe:
«Homy mak? A oc yice KuHys/aa!

I 5 cnpasdi ubo2o xouy!»

Mwn 3an106K1 BaM NOSACHUMO.

Nogymaiite:

° L0 BY pobuan A0 AHA BiAMOBM Bif NaniHHA, KOAW BiguyBanu TAry o curapetm?
MpaBunbHO: BM Nanuaw. Micns uboro Tra 4o curaper LWBUAKO 3HMKaNa.

* Lo By pobuTte 3apa3s? Came Tak: BU bisbLLe He nannTe. Tara BXe He 3HUKAE
LIBKAKO.

Tara 40 curapert Bce Lue 3a/1MNLWAETbCs. BOoHa He NpoxoAnTb Tak NpocTo. Afle BU He
MOBUHHI Ha Hei pearyBaTtu. He NoTpibHO Yepes Hei nanuTu.
Tara 3HoBYy MuHeTbcsA! Haragalite cobi 06iLsHKy, ky B ganun cami cobi.

IInanyiime ceoto 8i0Mmo8y 810 NAAIHHSA
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Mo>xnuBo, Bu iHOAi AymaeTe:
«byno 6 gobpe, AK6M 3apa3 MOXHa BY0 3aNanUTK».
AIKLo BY ByAeTe Mpo Lie AyMaTu, Tra MPOXoAUTMME AyXe NOBINbHO.

D IIi ;yMKHU MHUHAIOTH LIBU/IIIE, IKII0 BU POOUTe TaKi pedi:

* Bu gymaeTe npo Te, AKi nepesary BU MaeTe K HeKypeLib.
* Bu 4ynmochk 3alimacTecs.

* Buw HeHazoBro posciabnserecs.

* Bu BMMN'eTe WOCh (be3ankoronbHe).

* Bu noroBopuTe 3 KUMOCh.

* Bu aKTMBHO pyxaETecs 4m 3aliMaETecs CnopToMm.

Mo>Xn1BO, BaM CaMUM CMaje Ha AyMKy Lie LL0oCb, L0 MOXHA 6yi0 6 pobutu!

Bauwii idei, uum 3atiHamucs:

Mw BneBHeHi:

Bu cunbHiwWwi 3a 6axaHHs nanuTt. Bu moxeTe nogonatu uto tary! lobpe, Lo Bu
BUKMHYNM BCi curapetu! ymku npo curapeTun ii TAra — Le LinkoM HopManbHo. barato
nwojeli nepexusani Te, L0 BY NepexumBaeTe 3apas. Iim Bganocs!
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TyT morromararTh THM, XTO
IIparye 10 KUTTA 6e3 curaper

Jonomora no TenedoHy: rapaya nidia «BigmoBa Big naniHHA»
desepanbHU IHCTUTYT OXOPOHU 30POB'S HaCeNeHHs HaJlae 6e3KOLLTOBHI
KoHCynbTauji no TenedoHy. TenepoHyiiTe, AKLLO MaeTe NPo6aeMHr 3 TUM, LLLOO KMHYTA

nannTn. Abo AKLLO BaM MOTPiGHa KOHCYAbTaLis.

Ham MOXHa A3BOHUTM LLOAHS, HaBIiTb Ha BUXigHMX. Hawwi ¢axiBui Ha rapsadini niHii
NPOMLUAN HaBYaHHS came 3 BalUMX NUTaHb. BOHW NpuainaTte Bam yac.

KoHcynbTauii 6e3K0LITOBHI.
Mo TenedoHy TakoX MOXHa 3aMOBUTU iHLLI GpoLLypu.

Haw Tene¢on:

08008 3131 31

Fpadik KoHCynbTaLiiA:
3 noHeginka no yetsep: 3 10:00 go 22:00
3 n'aTHULi no Heginto: 3 10:00 go 18:00

Ha zapsauy aiHito 036oHUmMb 6azamo arodeii. Maiidice eci

3a0080.1eHi KoHcyAbmauiamu. KodcHuil Opyzuil kadice:
«MeHi dyaice cnododanocs!». Cnpobyiime ii 8u.

ITnanyiime cgotro 8i0M08y 610 NAAIHHA
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Jonomora oHnaiiH: Rauchfrei-Info («iHdpopmauis npo BigmoBy Big na-
NiHHA»)

Takox BU MoxeTe BigBigaTn caiiT Rauchfrei-Info Big ®esepanbHOro iHCTUTYTY
OXOPOHW 3,0POB'A HaceneHHs. TaM MOXHa, HanpuKkAaA, NocniakyBaTUCS 3 iHWNMM
NOABMY, SIKi TAKOX X0UYTb KMHYTU NaAnUTH.

Takox Ha caliTi MOXHa NiANMCaTNCA Ha eNeKTPOHHY Po3CuaKky Big PejepanbHOro
iHCTUTYTY OXOPOHW 3/,0POB'A HaceneHHs. MoOXNMBO, 3a OMNOMOrO eNeKTPOHHUX
NNCTIB BaM byze nerwie KMHYTK nanutu. Lia nocnyra 6e3kowuToBHAa. Ha caliTi Takox
MO>Ha 3aMOBUTHW iHLLI 6poLuypu.

CaiiT MO>KHA 3HAMTU 33 NOCUIAHHAM:
www.rauchfrei-info.de

Aonomora y cmapt¢oHi: 3 Rauchfrei Bam cTaHe Kpalue!

€ 3aCTOCYHKM ANsi CMapTOHIB, sIKi MOXYTb BaM AOMOMOITU. Y 3aCTOCYHKaX BU
OTPUMAETE NPaKTUYHI NOPaAW, K KUHYTU NasuTu.

Hanpurknag: 6e3k0LTOBHWA 3aCTOCYHOK BiA KOHCYyNbTaLiiHOro LeHTpy Rauchfrei-
Telefon i3 ABcTpii. 3acTocyHOK AacTb BaM 6e3niyu nopag. [lesiki 3 HX B/ BXe 3Ha€ETe 3
Lji€i 6poLuypu. Lieli 3aCTOCYHOK MOXHa 3aBaHTaXuTN NPsMO Y cMapT¢oH. [ins uboro
NOTPiBGHO NnLLIe HaBeCTy Kamepy Ha cuMBoA (QR-KOA) Ha MasOHKY BHU3Y.

JETZT BEI 2 Ladenim
}’ Google Play @& App Store

3aCcToCyHOK
Rauchfrei

TenedoHHa KOHCY/bTaLiA Bij PesepanbHOro iHCTUTYTY OXOPOHM 340POB'S Hace-
NeHHA Ta aBCTpiiicbka rapsaya niHia Rauchfrei-Telefon € mepexeBumuy napTHepa-
MU Ta CMiNKYHTBCSA MiX CO60H0.


www.rauchfrei-info.de
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Jlonomora Big nikapHAHUX Kac

Benvka KinbKicTb NiKapHAHMX Kac TakoX MNiATPUMYIOTb CBOIX UNEHIB Y BiiMOBI Bij
naniHHa.
MepeBipTe iHpOpMaLito Ha CaiTi CBOEI NikapHAHOI Kacu!

baraTo 3 nikapHsAHMX Kac NPOMNOHYIOTL rPYMoBi Kypcu. Y LibOMy BUNaAKy BaM
AonomMode KypaTtop Kypcy.
3a3BurYail BOHM 3yCTPiYatoTbCA 3i CBOED FPYMOL0 MPOTArOM AeKiNbKOX TUXHIB.

3BYuMTb LiKaBo?

Y BBaXaeTe BY, L0 BaM bye neriue KMAaTy NaauT pasom i3 iHwumMm?

Togi nouikaBTecs y CBOIlA NiKapHAHIl Kaci, UM € B HUX Taka nocayra. IHogi 3a kypcu
noTpibHO AeLuo 3annaTuTu. Kpalle 3'acyBatu Lie y CBOIlA NikapHAHIl Kaci.

Aonomi>kHi 3acobu 3 anTekn

IHoAi MOXKYTb AONOMOITM AO0NOMIXKHI 3aco6U. Um cToCyeTbCA BacC LWOChH i3 . . N - .
* HIiKOTUHOBWIA iHranATop (HeBENUKWMIA NPUCTPIN ANs iHranawii)

nepesiiyeHOro HUXK4Ye? . . .
* HIKOTVWHOBMWIA cnipeii ans pota

* [lo TecTy Ha cTopiHLi 8 B Habpann BeVKy KinbKicTb 6anis.

° Bwu ¢iznuHO 3anexHi Bij TIOTIOHY. Yci BOHM NpaLotoTb 0AHaKOBO fobpe. Jeski 3acobm MOXyTb MaTy pi3Hy cuay aii.

* Bwu 6oiTecs noyatun XnTTa 6e3 curaper. Y umx 3acob6iB MOXyTb 6yTN NOBIYHI epekTu. MoLikaBTecs Npo Le B anTeLi.
KopucTyiitecs LMy 3acobamu vLLe BMNPOAOBX AEKiNbKOX TVXKHIB. MOTiM MpUNMHITL

Toai BaM KpalLle 3BepHYTUCA B anTeky. TaM BaM HaZaAyTb KOHCYAbTaLito. ICHYOTL X BXMWBaTW.

3aco6u, AKi MOXYTb AOMOMOITW KMHYTU NanuTyh. Hanprknag, HiKOTUHOBWIA naacTup 3a L 3aco0bu NOTPiGHO NNATUTK CAMOCTIHO.

a60 HIKOTMHOBI XYyBanbHi ryMKU. 3 HAMMW BU MPOAOBXMNTE OTPMMYBATW HIKOTUH — ane

6e3 curapeT! Lie Moxe gobpe AONOMOrTY Ha NoYaTky. Tak CUHAPOM BiAMIHW npoiige ICHYHOTb TaKoX iHLWWI MeanyuHi npenapatu. Ix Bam Moxe nponucatu nikap.

neruwe. 3a HYX TakoX MOTPIGHO NIATUTK CaMOCTIHO.

3acobwm, sKi € B anTew;i:
° HIKOTUHOBI XyBanbHi ryMKu Jlexmo ckadice: «Ane dc ue 0opozo!». I ue npaeda: maki 3acobu
° HIKOTMHOBWIA NiACTUP Hedewegi. Ta 8u MoO4HO 3HAEMeE: NAAUMU MAKo0Jic 6y.10 00po2o.

° HIKOTWHOBI NACTUIKK Tomy eu 3aouaddicyeme epouti!
* HIKOTWHOBI TabNETKN AN PO3CMOKTYBAHHS
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EJIEKTPOHHI CUrapeTH 1 BIIMOBAa
Bix maliHHA. UH 11e TI0IIOMOKe?

Bu HaneBHe 3HaETe Npo iCHYBaHHS eNIeKTPOHHMX curapeT. A6o y Bac HaBiTb
€ CBOSA eNleKTPOHHa curapeTa. € Ayxe 6araTo ix BUAiB. ENekTpoHHI curapetu
NpaLoroTb Ha PiAgnHax.

BOHU He MiCTATb THOTIOHY.

PaxiBLii LLle TOYHO He 3'ACyBaNN, HACKINLKN LWKIAANBUMU € eIeKTPOHHI
curapetu. MNepegyciM, HE3PO3YMINO, Y/ MakOTb BOHW MOTaHWUA BMNVB
y AOBrOCTPOKOBIil nepcnekTusi. Hanpuknag, Ym WKiaAnBi BOHN Ans
AUXaNbHOI CMCTEMM, Cepus Ta CUCTeMM KPOBOOGIry.

Omoice: iIMOBIPHO, e1eKMPOHHI cu2apemu maxkoic

wKidausel. /[exmo HaMazaemovCs KUHymu naaumu 3

JloTpuMyuTeCcsd ITUX
peKoMeHaIii, SKII0
IUISI BIIMOBH BiJI ITaJIIHHSA
BU BUKOPHUCTOBYETE
eJIEKTPOHHI CUTapeTH:

00NOMO02010 e/eKMPOHHUX cuzapem. Asae € Kpauii 3acoobu.
Padumo ckopucmamucs THWuUMuU Memooamu,

3A3HAYEHUMU 8 Uill 6GpouLypi.

* BukopucTOBYyiTe eNeKTPOHHI curapetu
NuLe KOpOTKWIA Nepiog vacy.

* He naniTb THOTHOHOBI CUrapeTy, KL BU
BMKOPWUCTOBYETE eIeKTPOHHI curapeTu.
3okpema B nepepBax MiX NaniHHAM. AZxe
Le 0CobaMBO LIKIANNBO.

° AKLLO Xx0o4YeTe 3aTATHYTUCA, BUKOPUCTOBYIiTe
3aMiHHUK, Hanpuknag, TOBCTY CONOMUHKY.

y




[Ticoid BIIMOBHU
B1JT ITaJIIHHA




JAyMKa:
IIT0 CTaHEeTHCd, IKII0

BUKYPUTH JIHUIIIE
OTHYy cUTapeTy?
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Bu He nanvTe BXe geakuid yac. I nuwaeteca unm! Bu BiguyBaeTe nepesaru: y Bac
nokpaLmnocs camonouyTTa. IHLWI XBanATe Bac 3a Te, L0 B Tak fobpe TpuMaEeTecs.
I B1 pagieTe, WO 3a0LLaKy€ETe rPOLLi.

MoTimM y ronoBy NpUXoANTb AYMKA: LU0 CTaHETbCA, AKLLO BUKYPUTUN OAHY CUrapeTy?
Un cnofoba€eTbca MeHi Ha cMak?». Lis s;ymka He Aa€ BaM CMOKOH0... I BU KynyeTe
curapeTm.

Lo 6yae pani?

ImoBipHO, cTaHeTbCA 0Ch LO:

° Bwu 6epete g0 poTa curapety. PobuTe nepLuy 3aTsxKy.

* Ha cmak xaxivso! BoHa ckopille Bac Apsinae Ta Kycae. Yce 30BCiM He Tak, fK
rafanochb.
Lle HabaraTo ripLue, HixX BU CO6i ysBasaau.

* [MounHatoTLCA AOKOPU CyMAIHHS... Bu po3uapoBaHi — i curapeToto, i co6oto.

IIs 00Ha cucapema Hebe3neuHa! O0Ha cuzapema weUOKO
nepemeopumuscs Ha 6azamo. I He3abapom eu 3HO8y
6ydeme naaumu pecy/sapHo. OCb mak mpanasitomusCs

peuuousu. A 8u i Ubo2o He xoueme, Hu He mMax?

OTXe, KON BN AyMaETe: LU0 CTaHeTbCs, AKLO BUKYPUTYM 1LLIe OAHY CUrapeTy?», —
ozpasy Tpeba nogymaTu: «Hu gilicHO BOHO TOro BapTe?»

4

3po3ymiiime: y haHmasisax, MoiHcaAueo, NPUEMHO 3HOBY
3amsazHymucs cuzapemoto. Ane e peanabHocmi ece no-iHwomy! Ifa

Cnp06a He eapma moco.
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[110 MiCTUTHCI B THOTIOHOBOMY
TUM1?

Bu koau-He6ydb dymaau npo me, wo 8u gduxaeme, Ko/u

naaume? bazamo 4020 NomMpan/si€ y 8auli sie2eHi!

THOTIOHOBUI AUM MicTUTL NoHag 5000 peyoBuH. MprHaiiMHi 250 i3 HUX OTPYIAHI.

90 i3 HUX MOXYTb HaBiTb CMIPUUYMHUTL pak. [lesKi 3 LMX pevyoBUH TaKOX MiCTATLCA

B OTPYTi AN1A1 LLYPiB Ta BUXJIOMHMX ra3ax aBToMobinis. A60 B aKyMynATOPHNX
6aTapelikax. A TakoX Yy 3acobax Ana 60poTbbu 3i WKigHUKaMU. CUrapeTHWi UM iLle
Hebe3neyHiLW i, OCKINbKM Lji pe4OBUHN 3MiLLYIOTBCA MiX Cob0to!

Y AnMI 3 KanbsiHY TakoX 6araTo LWKIiAAVBUX Pe4OBUH. Boja nviLle 0X0N04XYE AUM.
Ane WKigNVBI pe4OBNHN 3aNMLLIAI0TLCA B HbOMY. Curapu Ta cMrapuim Tak camo rnoBHi
LUKIAVBUX PEYOBUH.

be3niu unx oTpyiHMX PeYOBUNH BUKIVKaIOTb Yy tofeli 3axBoptoBaHHs! LLlopoky B
HimeuunHi 85 000 ftoAeii XBOPitOTb Ha pak Yepes najiHHs. baraTo XTo Yepes naniHHS
OTPMMYE iHLLI 3aXBOPIOBaHHSA Ta nepeAyvacHo nomupac. LLlogHa B HimeuunHi uepes
naniHHs nomupae npnbansHo 350 nrogeit. binbLue Npo Le MoXHa NpoYnTaTn y
BUAaHHI «Tabakatlas 2020» (ATnac ToTioHy 2020 poky) BiA HiMeLbKOro LeHTpy
AOCNiIKeHHS paky.*

Ingopma-
uis
TromroHOo8UIl UM WKOOUMb He MiAbKU 8aM: 8iH MAKO0J}C
wkKidaueuil 045 iHwux. I ue nonpu me, wo cami yi 100U He NAASUMb.

JIrodu, SKi eac omouyrms, makodic MoiHcyms 3axeopimu it nomepmu,

OCKibKU 80uxXaroms dum eauux cuzapem. Omoice, i0Mo8uU8ULUCH 810
NaAiHHA, 8U NOUUHaeme 6i1buUl 8i0N08i0AILHO cMasumMucs 00

300poe’s iHwux.
* xepeno: Tabakatlas 2020, BuaasHuk: Deutsches Krebsforschungszentrum
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HK CaMe HaJIiHHH H_IKO'ZLI/ITB Pak Port i 3y6n AwvxanbHi wnaxm

s ® T[opTaHsb, rnoTka Ta ® 3ananeHHs Pak nereHb
3 rZL Op O B IO 9 CTpaBOXIA X03/1 (xpoHiuHe 06CTPYKTUBHE
¢ LLAYHOK | KNLLIEYHUNK PenpoayKTnBHa dyHKLis 3aXBOPOBAHHSA NIereHb)
llerens ® Llikoga Ans HEHaPOAXeHOI
AVNTUHW Ta JOBroCTPOKOBI CepueBo-cyAMHHa cuctemMa
. . . . . Hacniakn
Y HimeubKOMy LeHTpi AOCAiAKeHHS paky 3ibpanu pe3ynbTaTvi fOCAIAKEHD, Mo3zok ° Bemnpi'mg ® Indapkr
npoBeAeHUX y BCbOMY CBITi, 415 ATaacy TioTioHy 2020. ATnac TIOTHOHY BiAMOBIAAE Ha ® Tncyner o Ivnorenuis ® Arepockrepos

. H ’ 7
3anNNTaHHA: AK CaMe NaniHHA WKOoANTb 340PO0BHO¢ Oui MeTa6onizm

® C(CninoTta ® [iabert 2-ro Tuny
Ha mMantoHKy npaBopyy 306paxkeHo opraHiaM A AnHW. Mepes BaMy Npuknagn

OPraHiB i 30H, 419 AKUX NaNiHHA € WKIAINBUM.

Bu 6aunTte: naniHHA LWKOANTL YCbOMY OpraHi3aMy! BOHO YLLIKOAXYE MO30K, ANXaNbHY
cucTeMmy, odi Ta b6araTo iHLWKX YacTuH Tina. OKpiM TOro, KypiHHA BMK/IMKAE pak abo
noripLuye nepe6ir paky. ManiHHA MOXe HaBiTb MePeLUKOAUTN CTBOPUTH CiM'to. Afxe
naniHHA BNAMBA€E Ha GepTUNBLHICTb.

AKWO 8u KUHeme naaumu, eaule 300poe8’st 00pasy
nokpawumscs. Ile cmocyemucsi 6y0b-K020, He3a/1eHCHO
810 8iKY.

Bidmoea 8id cuzapem ide Ha KOpucms i #CIHKAM, 1
Yy0.108iKaM. IJe donomodce, HABIMb AKULO 8U 8IHCE

3axeopiau uepe3 naaiHHA.

3aedicou npauroe npasuno: Xmo
Kudae naaumu, moii dosuie

3aauwaemscs 30oposum. 3podims
wW0Cb Xopoute 0451 8020 Op2aHiamy!

[Jxepeno: Tabakatlas 2020, BuaasHuk: Deutsches Krebsforschungszentrum
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HaCKIJIbKH IITBHUIKO
BITHOBJIFOETHCS OPraHisM

Bu 8aice 3azacuau c80r0 0CMAaHHIO cuzapemy?
Yyodoeo! Bawe 300p0o8’st He3abapom NoOKpawumauCsi.
Mu po3nogimo, Koau i IK 0p2aHi3M 8iI0HOBAHEMBCS NICAA

NPpUNUHEeHHS 8HCUBAHHS MHOMIOHY.

3MiHM B opraHisMi nicns BigmMoBIN Bif KYpiHHA

Yepes 20 XBUMH Nic/g OCTaHHLOI CMTapeTu:
Mynbc i apTepianbHWI TUCK 3HNXKYHOTLCA A0 HOPManbHUX MOKa3HUKIB.

Yepes 12 roaguH nicns oCcTaHHbLOI cMrapeTu:
Jlo opraHiB No4MHae KpaLle NocTynaTu KMceHb.
OpraHi3M cTa€ 6inbLU BUTPUBAANM.

Bia 2 TMXKHIB A0 3 mMicALiIB Nicas 0CTaHHbLOI cUrapeTu:
KpoB0o0Gir 3HOBY CTabinisyeTbcs.
NereHi pyHKLiOHYIOTb KpalLe.

Big 1 Ao 9 micALiB nicng ocTaHHbLOI cUrapeTu:
MeHLLUe KaLL Ta 3a4MLWKN. JnXaHHA HOpMani3yeTbes.
Bu piglue xBopieTe, HanNprKkaag, MeHLLe 3aCTy/XKyeTecs.

ITicas 8iomo8u 6i0 naniHHA
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Yepes 1 pik nicas ocTaHHbLOI curapeTu:
Pr3uK po3BuUTKY CepLieBMX 3aXBOPIOBaHb 3HXKYETLCSA BABIMi.

Yepes 5 pokiB nicas 0CTaHHbLOI cUrapeTu:

Pr3uk po3BuUTKY NEBHUX BUAIB PaKy 3HUXKYETLCA BABIYi.
BiporifHicTb iHCYNbTY 3HAYHO 3HUXKYETLCS.

B MaeTe Taki caMi pu3nKK, AK i NHOAW, L0 HIKOAW He nanuan.

Yepes 10 pokiB nicna octaHHbOI cUrapeTu:
Pun3nk nomepTu Bij paky nereHb 3HUXKYETLCA BABIYI.

Yepes 15 pokiB nicna octaHHbOI cMrapeTu:

BiporigHicTb po3BMTKY 3aXBOPHOBaHb cepLis abo KPOBOHOCHUX CYANH CUIbHO
3HUXYETbCS.

B MaeTe Taki cami pu3unKu, K i AFOAN, LLO HIKOAW He nanuan.

KopucHo
3Hamu

T'apHa Ho8UuHAa: He3a1eCHO 8i0
moeo, y aKkomy eiui eu KuHeme

naaumu, — pu3uk nepeouacHoi cmepmi

3MEHWUMbCA He80083i nicAs1 moz2o, 9K U
euKypume ocmaHHro cuzapemy!
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SIK KypiHHA BILIMBa€ Ha Bary Ta
TPaBJIeHHA

ToiA, XTO KypUTb, CNantoe binbLue Kanopii. Y umx nogen ripwunii anetut. Told, XTo
NPUNUHSAE NAANTK, CNANKOE MeHLUe Kalopiii.

I Moxe Tpoxu HabpaTw Bary. A npoTe, Ans 340pOB'A HabaraTo Kpalue, Koauv Bu binblLue
He nanuTte. HaBiTb AKLWo BY HabepeTe Bary! [lo TOro X, He BCi HabmpatoTb Bary,
BIAMOBASOUNCD Bif curapeT. I CTaeTbCA e AvLle Ha noyatky. By He 6yaete Habupatu
Bary 3 poky B pik.

Mo>xnunBo, Bam LiikaBo: YoMy NI0AN HA6GMPaKOTb Bary Nic/is Toro, AK KNAaTb
nanutn? Lle TomMy, LLIO >Ka MOYMHAE KpaLle cMakyBaTu. JIoANHa 3HOBY Her
HaCcoNOAXKYETbCA. [lexTo icTb, KON Big4yBaE TAry 40 curapetu. Tol, XTO B TakKnX
BMnajkax icTb 6arato conoAoLyis, Habupae Bary. Hanpuknag, yepes wokonag abo
ymncy. ToX KpalLie icTh LWOCb i3 MEHLLM BMICTOM XWPY Ta LyKpy.

Hanpuknag, ApibHO Hapi3aHi oBoui.

Bu modceme dewo noeaadwamu. IJe HOpmMa/ibHO!

I]e 300posiule, Hix naaumu.

ManiHHA BNAMBAE i Ha TpaBNeHHS. BOHO HOpMani3ye poboTy KMLWeYHMKa. AKLLO
BV KMHETe NanunTu, y BaC MOXyTb 6yTu 3anopu. 3anop — Le HenpueMHo. Ane ii
He MoraHo. AKL0 BU KMHETe NanuTu, Balle TpaB/JeHHS NOBEPHEeTLCS A0 HOPMUA
nNprban3HO Yepes 4 TUXHI.



[le MO>XHA POOHUTH...

a

...IIT00 He HabpaTH Bary

* ®i3nyHi BNpasu gornomMararoTb CnantosaTu
6inbLue Kanopii.

° MoxHa icTu binbLue ¢ppykTiB abo oBOUIB.

* KopucTyliTecs cxogamm 3amicTb nidpta um
eckanaropa.

* XOAiTb NilWKW, i34iTb Ha Benocuneai.

Mopaga! ®isnyHi BNpaBu Takox gornomMararoTb,
KO BUHWKAE TAAra 0 CUrapeTu: MoxXo4iTb
LWBMAKO X040t 10 XBUANH. ABO X MOXHaA
Hanpy>xuTmn M'a3u Ha 20 cekyHa. CnoyaTky B
cTerHax. A nicns naysm — y pykax.

]

11106 He MaTH 3aII0pPiB

* DxTe MeHLe NPoAyKTiB, WO CAPUUNHAIOTH 3amo-
pv. Hanpuknag, meHwwe 6inoro xni6a um
LLOKONAZY.

* LinbHO3epHOBI MpoAYKTW AOMOMaratTb
KweyHnky. Tomy binbLue ixTe iX, HaNpUKnag,
LifIbHO3epHOBUIA XNib.

° ®pyKTX Ta OBOYI TAKOX AOMOMAratoTh Bij
3anopis.

* TaKoX KOPWCHO iCTV NOBIIbHO, AOBIO Mepexo-
ByBaTW. Tak BM MoYyBaTnMeTecs 6inbLl CUTUMMN.

° He 3abyBaiiTe nuTK. Yac Big yacy BunvBeainTte
CKASHKY BOAW. TaKoX Nuiite 56ay4HMin abo
BMHOIPagHWI CiK, po3BejeHUn MiHepaabHO
BOZOH0.

° ®i3nyHi BNpaBm JonomMararoTe KuWeyHuky. MNig-
oM cxoAamu Ta WBWAKA X0A4bba JonomaratoTb
YABiYi KpalLLie: Lie KOPMCHO Bij HabmpaHHS Baru
Ta 3anopis.

3BepHIiTbCA A0 NiKaps, SKLLLO Y BaC € Ceplio3Hi
ckapru. Abo SIKLLIO Y BaC TPMBatOTb 3aMopu MOHag,
4 TVXHI.
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HoMy pyX Ba>KJIMBUU IS
po3cyaabieHHA Ta IIPUILIUBY
eHepril

Bu we nam'ataere? IHoAI nicna naniHHSA B NovyBanucs poscnabneHnmMu. A iHoAi
BiZuyBanun Npunane eHeprii.

®i3nyHa aKTMBHICTb MpaLOE Tak Camo: BOHA po3CNabnsie it gae eHeprito! PisnuHi
BNPaBu MOXYTb 3p06UTH LLie GifbLue, HanpuKnag, 3MeHWUT cTpec. I BOHN

AOoNoMararoTb KOHTPOJIKOBATU TATY A0 CUTapeT.

fika ¢pisMyHa aKTUBHICTb BaM NoA06a€TbCA?

*  JoBri nporynsHkmn? * ®itHec?

* TaHui? * Cunosi TpeHyBaHHA?

* [lnaBaHHSA? * BigpxmmaHHS un npucigaHHa?
o 13pa Ha Benocunegi? o Llock iHwWwe?

o Nora?

Po6iTb Te, W0 Nnogo6aerbcs!

Hanpuknaa, Mo>XHa po6uTK Taki BnpaBu:
* TMigHiMiTb 06KABI fonoHi nepeg rpygbmMu. LLiNnbHO NPUTUCHITL A0N0OHI 04Ha A0
ofHol. TpumaiiTe nepegnaivysa Ta AikTi NpsAMo.
Cxoxe, Hiby BU monuTecs. HanpyxTecsa Ha 10 cekyHaA. loToBo!
°  Cnaauu, HanpyxyinTe cigHuUL;.
TpumaiiTe iX Hanpy>XeHMK NpoTarom 20 cekyHA. FoToBo!
° JlsxTe Ha XMBIT. MOBIABHO NPUNIAHIMITE 06KABI HOTW.
TpumaliTe ix nigHaTMMK npotarom 10 cekyHA. FfoToBo!
* HanpyxTe M'a31 B 04HIiA YacTWHi Tina. TpuMariTe ix Hanpy>XeHUMU.
He pyxaiiTe uieto yactuHoto Tina! fotoso!

He noTpibHo 3abaraTo 3aiiMaTnCs CNOPTOM. Pyx y NOBCAKAEHHOMY XTI — Lie Tex
Aobpe. Hanpuknag, nigliom cxogamu. A60 NpoigiTbcs LWBUAKO X0A40t0 10 XBUAMH,
Konwu ligeTe B MarasuH abo ligete kBapTanom. MNpnbupaHHs, NUIOCOCIHHA abo
CaAiBHMLTBO TaKOX PaxytTbCs.

Bu, MabyTb, Nnam'ATaETe, AK y ANTUHCTBI rpanncs 3 naacTuaiHom? Lie Takox pyx, agxe
BV HaTWCKaETe Ha Lito Macy ANS NinieHHs. 3 Hel MOXHa LWoch AinuTu. Mpun Lbomy
pyXxatoTbCa pyku i nanbLi.

Moorcaueo, auwe 0esKi 3 yux nopad 8ac 3auiKkas/1sims.
Ile HOpMmaabHO!

JlocmamHbo 080X-mpbox i3 Yyux Jiil. [oa108He, w06 8u
pyxaaucs!

BukoHatime enpasy, sika cnodobasacs Hatibisvuwe,

npsimMo 3apas.



48  Iicas sidmosu 6id naninms

He BIIMOBJIAHTECS B1{ TIOIIOMOIH

Mox/IMBO, croyaTky XuTn 6e3 curapet 6yje HeNMpocTo. Ae BY He MOBUHHI K1AaTy
nanuTn camoTyku! 103B0/bTe BaM AOMNOMOITH.

MpocnTn B iHWINX fONOMOrN — Lie HopMaabHO. BaLui gpy3i Ta ciM's 6yayTb pagi, Wwo
BW KMHYAN nannTun! AKLL0 BK He byaeTe caMi, Bam byfe neriue.

CkaXxiTb iHWNM:
«fq xudar nasumu!» abo
«f KuHys/na naaumu! Koau giogidysamumeme

D@

napmHep

MeHe, 6ibule, 6ydb 1acKa, He Naaims.
Inaxkwe meHi 6yde 8ax4CKO».

Mo>keTe TaKo>X BUCJIOBUTN NOGAXKaHHS.

Hanpuknap:

* «IIpusimatime meHe 3 8i0M08010 8i0 NANIHHA».

° «Iloxeanimb MeHe, KOAU S NOO0AA0 NEPULULL OeHb».

° «He cepdbmecs Ha MeHe, IKWO S KO/UCL 6YJdy 8 N02AHOMY HACMPOi».

° «He nponoHyiime MeHi cueapemy».

° «Ju MOdHCeMO MU 3podUMU WOCHL PA30M, U060 1 He dyMas/Aa npo NAATHHA?»
° «Mookce, KuoOamumemo naaumu pazom?»

Bascaueo, w06 yci 3Hau npo eaule pilleHHS.
Tax eac mouHo niompumaroms mi, Xmo 014 8ac

savrcausuil!
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SIK BU ImouyBaeTecd Bifl TOTO, 1110
Ol/IBbIIIe He ITajuTe?

CnoyaTky, KOAW KMAAELL NAANTK, CNpaBai MoXe 6YTW BaxKo. JIloAMHa He BiguyBae
XOAHWX nepeBar. BoHa 6opeTbca. BoHa Mae Npobaemy 3 noYaTKOM XUTTA 6e3
curaper.

HanouaTky Le Ay>e cuanTb y ronosi. SltognHa 6arato npo ue gymae. Moxe 6yTu
BaXKO. Ale Lie 3MiHUTbCA! AKLLO BY NPOTPUMAETECS], BUHAropoAa npuiige. 3rogomM By

Bifuy€eTe BCi NepeBaru.

Bwn cknanm cnnucok. 3 HUM BU MoXxeTe nogymaTti Haj TakuMu NNTaHHAMUN:

Yu dobpe MeHi 8i0 moz2o, wo A 6i1ble He naar?

AK ue pilleHHA NOKpawua0 MO€ dcumms?

Hicas eidmoeu 6id nasinns 51

o BigMiThTe BCe, 1110 3MIHUJIOCS Y BaIllIOMY >KUTTI!

9)

IIJo 3amiHunocA

51 3HOBY MoyyBato cebe BiIbHO.

51 HabaraTo 3j0poBilnit/a ¢pisnyHo.

Sl MeHLLe XBUIOHOCS 3a CBOE 3/,0POB'A.
Sl noAaro rapHuii NpUKnag,.

51 MeHLLe cnepeyarocs.

fl Anxato KpaLLyM NoBITPAM.

Sl nouyBato cebe KpalLe.

Dxa ctana 6inbL cMauHo0.

Y MeHe 3'9B1N0CA binbLue rpoLue.

10) 4 nuwatocs coboto.

11) A goBiB/ena, WO MOXY KUHYTW NaAUTH.

12) Mos LWwkipa BUrNAAAE KpaLLie.

13) MeHe xBansATb 3a HaMoNErnmBICTb.

IITocw iwe cnadae Ha OymKy? 3anuwims mym.

Y mene came mak!

S NS N N WO W VR W W N MBI N N
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Yu IivicHO BaM IIOL00ar0ThCS
cCUrapeTu Ha CMaK?

Bu enegHeHi 8 cobi ma nosmoproeme: «Tak, s xowy
KUuHymu!». Ase iHo0i dymaeme: «I ce dc, MeHI ue

noodobaemuscsi Ha CMaK».

CMaK He MOXHa BUMipATW. OCb NpUKNaA: AEXTO NHOOUTL LBITHY KanycTy. A 4exTo — Hi.
Ane KOXeH i3 unx fogen byse npaBuid, AKLWO ckaxe: «LIBiTHa kanycTa MeHi cmakye!».
A60: «LIBiTHa kanycTa MeHi He CMakye!». Y KOXHOro CBili cMak.

3rajaiite: Koo BaM byna Ha CMak nepLua curapeta? binbLiocTi ntogei nepua
curaperta Ha cMak He nogo6aetbesi. IM cTaBano noraHo, KON BOHW 3aTATYBaNNCA.
BoHw 3akaLwuntoBanucs. A sik byno y Bac?

HaneBHe cTanoca NpM6AN3HO Tak: Y AKAACL MOMEHT BY NepecTany novysaTtucs
noraHo Big UbOro.
Bu BXe He 3akawuntoBanncs. Bu 3Bmkan fo cmaky.

Kpim TOro, naniHHa npu3Beno 40 3an1eXHOCTi. K0 B/ He Nananuan AOBr1ii Yac, BaMm
6yno noraHo. Togi BM 3akyptoBanu. I Bam 3HOBY CTaBaso KpaLle. Togi B fymanu:
«Curapeta npneMHa Ha cMak! Big Hei MeHi gobpe».

AKLL0 BY BinbLue He NanuTe, curapeTa Bxe He die. MoxvBoO, BY cebe nuTaeTe:

«A L0 AIK 7 BCe XX 3ananto?». Bignosiab Taka: Lie 30BCiM He CMayHO i NoApa3Hioe
ropno. Big uboro noyvyBaTbCs NoraHo. Curapetn He BapTi TOrO, LLLO6 3HOBY 3a HMX
6paTnca nicas Toro, AK BU NPUNNHAAN Nanutu!

Kypusam 30aembcsi: cuzapemu CMauHi.

ITe nosicHIOEMBCA 3a0080/1€HHAM 3A/1eHCHOCMI 8i0 MIOMIOHY.
Hoemuvcs npo enaue. A He npo CMax.
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3PUBH B IIPOIleCl KUTaHHSI

Lle ctanocs: B1 3HOBY 3akypuau. Lie 4acTo CTaeTbes 3 TUMMW, XTO XO4Ye KUHYTU MNanuTu.
Lle HopmanbHo! He3Baxatoum Ha Lie, NPoAOBXYTe CBOK BiAMOBY Big curaper. Lie
NpocTo 3puB. JIIoAN 3pMBatoThCA, NajatoThb i 3HOBY BCTatoThb. I ayTh Aani.

I 8u 8ce wie Ha wsxy. Bu supiwuau!
Bu sce we xoueme kuHymu. I gu 8ce wie mModceme KUHymu.

3pus, nadiHHsA, 3HO8Y hidliom — i 8ce gdacmucs!

He kapaliTte cebe. He Balua NnpoBKrHa, LLLO BU 3HOBY 3ananuau. Bu ckpisb 6aunTe ntogen,
AKi NansTe. barato Je CTOATbL aBTOMATU 3 CUrapeTamu.

€ 6araTo NacTok Ans NtoAel, AKi XoUyTb KUHYTU NaanuTH.
Tenep BK 3HaETe NpO Li NACTKN. BOHU binbLue He 3ax10NyHThCS.

Cmitime
Ha CBOEMY

I eu ece wie Ha wLAAXY: U 8ce uie Xoueme
Jicumu 6e3 cuzapem. Biomoea gio

NaaiHHA Mae cmiavku nepeeaz!

I3 ubo2o momenmy eu npodoegxycume. Bam edacmucs!




Tpusansa ceo600a 8i0 NaAiHHA 57

KoMy B1acThCA KUHYTHU
[HaJuTHu?

Bu HaneBHe 3Ha€ETe Lo Nepegayy no TenebayeHHo: y4aCHUKHN

BUrpaoTb 1 MiNbIAOH €BPO, NPaBU/IbHO BiAMOBIBLUM Ha 3aNUTaHHA?
3aBXAW € HOTUPY MOX/INBI BapiaHTLX BiAMOBIgi. JInlie oAHa 3 HUX
npasuibHa. Tak i B LibOMY TecTi.

BianoBicTe Ha Wi YoTUpPKM 3aNUTaHHA?
° BigMiThTe BifTIOBib:

Konun HacTae HanexHuii Y giui 50 poxie @

3 aJIHm aﬁT e CH yac, o6 KUHYTU NanuTn? Koau 3axeopieut uepes naninna @

Koau cuzapemu nodopodcuarome @
Axnaiiweudwe @

HeKypIlieM
IIOCTIMHO

LLlo noTpi6bHO, 106 CuavHa (3ani3Ha) 8oan .

KVUHYTU NannuTn? IIfoce mae kaauHymu 6 20.108i @
Biomoea €id naaiHHA mae Gymu

eadicaueoro 015 eac @

TaemHuii peuenm @

SIKi 3acoby npaworTh? T'inHo3 i NOKAA0aHHA PYK HA 20108y @
MyHOwmyk 012 cuzapem @
Koncyavmauii no meaegony @

In’ekyin 01 8idmoeu 6id naninna @

Yepes ckinbku yacy nicis Cim pokie @
BiZIMOBW BiZ NasiHHA Aexinbka zo0un @
MOKPALLYETbCS 340POB'S? IIpunaiimHi nie poxy @

Bau3svko uomupvox muwicrie @

MpaBuAbHI BiANOBIAI Ha L 3anNUTaHHS BW 3HaAeTe Ha HACTYNHili cTopiHui!

D
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Konn HacTae HaneXxHui Y eiui 50 pokie
yac, Wob KNHYTW NannuTin? Koau 3axeopiew uepes naaiHHA
Koau cuzapemu nodoposcuaroms

AxHnaiiweuowe

barato xTo Kaxe: 3aBTpa KuAar naantu. Tak BOHW KaxyTb y>Xe pokamu. Kpate
NPURNVHATA HeraiHo. ikHalilBMALLa BiAMOBA BifJ NaniHHSA MaE 6araTo nepesar.

CunvHa (3anizHa) 8o ‘

Ifoce mae kaaunymu ¢ 2o108i @

Biomoea 6id naninua mae 6ymu ¢y
€adicAueor0 011 eac

Taemnuii peuenm @

LLlo noTpi6bHO, 106
KUHYTW NannTn?

JlocTaTHbO, SKLLO ANst BaC 6yAe BaXJMBO KUHYTW NaAnTU.
He icHye TaemHoOro peuenTa. I KnaLaHHs Y roNoBi BU TaKOX He MoYyeTe.

SIKi 3acobu npawuoroTh? TI'inHO03 i NnOKAAdAHHA PYK HA 20108y
MyHOwmyk 0415 cuzapem

Koncyabmauii no meaegoHny

In’ekuyin 049 8idmoeu 8i0 naniHHA

€ 6arato MeToAiB, cxBaneHux paxisLamu. Tak M1 3HAEMO, LLLO BOHW NpaLtotoTb. Halui

BiﬂHOBiﬂi Ha SaHI/ITaHHH KOHCynbTaLji no TenedpoHy — cxBaseHi. BOHU € 3ac060M, AKniA npautoe!
TecTy «KOoMy BacTbCs

Yepes ckinbkm vacy nicns Cim pokie @

KI/IHYTI/I HaJII/ITI/I? » BiZAMOBM BiZ NajiHHs Jexinvka 200un ¢y

Bu ganu BignoBiAi Ha YOTMpPU 3aNUTaHHA Ha CTOPiHLi 57. MOKPaLLy€eTbCS 340POB'A? Ipunaiimui nie poky @

Ocb NpaBuvALHi Bignoeigai. Bausbko womupwvox muodicHie @

He NoTpi6HO YekaTy AOBro: 340POB'S NOKPALLUTLCS AyXe LIBUAKO.
ToMy BapTO KUHYTV MasNTU HEraiHo.
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IIl51x 00 810MO08U 810 NAIHHA 0082ULL.
Ause 8u nodosraeme ueil wasix!

Tym Mu nokasxcemo 8am yci iiozco emanu.

Etan 1: PilueHHsA
MepLwimnii eTan — Le piLleHHs: B 3aX0TiIN KUHYTW NanunTu.

Etan 2: Hamip
HactynHuii kpok — Ball AeHb BiAMOBWU Bij naniHHA. Bam cnig 3anam’aTatu uto garty.
Llein seHb — MoyYaToK BaLLIOro HOBOTO XMTTA 6e3 curaper!

Etan 3: Mepwi 10 gHiB 6e3 curapeT
Bu nepexwvnn nepwi 10 gHiB 6e3 curapert. Lie HailcknagHiwmii yac. NMovaTtok BigMOBY
MOXe A0AaTh BaM npobnem.

Etan 4: pyruii TXkaeHb 6e3 curapet

Bu npoiwan Hansaxunii yac! Micna Lboro 3a3Bryaii ctae HabaraTo nerwe. Y Bac
3MeHLUnAacs Tara Ao curapeT. TAra 4o naniHHA cnablae. Bu nouysaetecs HabaraTo
KpaLLe. Balu opraHism Bignoumsae. Bu 3ayBaxyeTe: «f Ha NpaBuIbHOMY LLAAXY!»

Etan 5: Yac 6e3 AymoK npo naniHHA
Bu gocarnv HacTynHoro eTany. Bu HaBiTb He YCBIAOMAOETE, LLIO KOAUCL Nannau.
GiNbLue He gyMa€ETe Npo ManiHHA.

Etan 6: HapewwTi BU HeKypeLb!

Uepes kifibka TVXXHIB Nicas BiAMOBMU Bij NaniHHA BaM MOXe HaCHUTUCSA NOFaHWiA COH.
Bam HacHWTbLCS, WO BY 3HOBY 3ananuau. [obpe, Lo Le auLle CoH! Y cnpaBXHbLOMY
XWTTI BU HapeLUTi HekypeLb, i BaM binbLue He NOTPi6GHI curapetu. 3apas Bu
nouyyBaeTecst HabaraTo KpaLie.
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By Mo>KeTe TOIIOMOITH iHIITUM
KypIsiM

3HaeTe ntogeld, Aki nanatb? MoroBopiThb i3 HUMKM! Po3KkaxiTb iM, L0 6inbLue He naauTe.
MoXnunBo, XToCb ckaxke: «MeHi Lie He LikaBo!». 3 TaknMu N0AbMIY Kpalle NoroBopuTx
NpO LWOCh iHLe. A XTOCb CKaxe: «§l TeX XOTiB 61 KMHYTW nannuTul». Po3kaxiTb Uil
NIOANHI, K BaM Le Baanocs!

Po3noBicTy MOXKHa Take:

° flk BaM Le BAaN0Cs

* Lo cnpautoBano

* ki 3acobu BN BUKOPUCTOBYBaN

° UYn TenedoHyBanu BM Ha rapsayy NiHito
° Yn xoaunm Bu B anteky

* Yu gonomaranu Bam Apysi

Bun moxkeTe gaTn uUM NOAAM CBOI KpaLli nopaau:

* Lo BK pobuTe, KON Big4yBaETe TAry 40 CUrapeT
Lo nokpalunocs BiATOAi, K BU MPUNUHUAN NANNTK
°  CKiNlbKW rpoLueii BU Bxe 3a0Lagnan

AonomoXiTb IHLUMM KNHYTK nanuTtu!
3aoxodyume iHwux!

Byaemo BASAYHI, SKLLO BM NOKaxeTe iHW1M Lo 6poLuypy. Tak 1041 OTPUMaoTh . g o
Cradcimn: «MeHi edasoca! I mobi edacmucs. € bazamo

6inbLie nopaa. Hawy 6poLuypy 3aBXAn MOXHa 3aMOBUTU Mig Yac TenedpoHHOI
KOHCYNLTAUL wasaxie KuHymu naaumu. I 018 me6e sHatidemucs

Tenedou: NPAasuUAbLHUL WASX!»

08008313131

A3BiHOK i 6poLuypa 6e3KOLUTOBHi.



BuxigHi gaHi

BupaBHuK:
depepanbHU IHCTUTYT OXOPOHM 340POB'A HaceneHHs, M. KenbH,
3a JopyyeHHaM PejepanbHOro MiHICTepCTBa OXOPOHU 340POB'S

KepiBHMK npoekTy: KeTpiH baymalictep (Katrin Baumeister)
KoHuenuisn Ta opopmneHHs: em-faktor, m. LTyTrapt
TekcT: Metep NiHaiHrep (Peter Lindinger), Mixaena loke
(Michaela Goecke)

TekcT cnpoueHoto MoBoto: heimblichel pr

Ne apTukyna: 31350073

306paXkeHHs:

MapiHa Knec (Marina Klss), ctop. 29: zinkevych — stock.adobe.
com

Yci npaBa 3axuLeHo.

BpoLuypy 6e3KkolITOBHO Haaae PesepanbHuii iIHCTUTYT OXOPOHN
3/l0pPOB's HaceNeHHs. BoHa He Npri3HayueHa AN nepenpogaxy.



TyT HagarwThL JOIIOMOTY

XoyeTe KUHYTW NannTn?
Mwu pago Bam AOMOMOXEMO.

TenedoHHi KOHCYNbTaLii AN TUX, XTO KNAAE NANNTIN

TenedoHHi KOHCyNbTaLl ANA TUX, XTO KMAAE NAAUTU, ZONMOMOXYTb
BaM 6e3KOLUTOBHO Ta iHAMBIAYanbHO. TYT BaC NPOKOHCYAbTYHOTh i
nigTpUMaoTb.

MoA3BOHITL Ha 6€3KOLUTOBHY /iHit0 33 HOMepoM:
0800 8 31 31 31.

3 noHeginka no yvetsep: 3 10:00 go 22:00
3 n'aTHuULi no Heginto: 3 10:00 go 18:00

OHnaliH-KoHcynbTauii Ha caiiTi www.rauchfrei-info.de

IHpopMaLito Ta AONOMOTY OHIAH TaKOX MOXHA 3HANTK Ha CaiiTi
www.rauchfrei-info.de. TyT € npuknagn Toro, SiK 10AAM BAANOCA
KMHYTU NannTu.

3amoBneHHs iHpopMaLiiHNX maTepianiB B iHTepHeTi

Ha ctopiHui www.rauchfrei-info.de/materialien/ moxHa 3amoBuTK
abo 3aBaHTaXuUTn AoAaTKOBI iHGopMaLiiHi MaTepiann.

KprI/I ANA TUX, XTO KNAA€ Naintun

By MoxeTe 3anncatucs Ha Kypcu, Ae Bam AONOMOXYTb KUHYTU
nanuTu. OpraHisauii, SKi NPONOHYOTL Taki KypcK, BkasaHi Ha canTi
www.anbieter-raucherberatung.de.


http://www.anbieter-raucherberatung.de
http://www.rauchfrei-info.de/materialien/
www.rauchfrei-info.de
www.rauchfrei-info.de

	Безкоштовні телефонні  консультації для тих, хто  кидає палити
	
 Наш телефон: 
	
 
 
 Графік консультацій:

	Привітання
	Зважте на переваги:  
 що ви виграєте, відмовившись  від паління?
	Паління: залежність  тіла й душі
	Чи залежні ви  від сигарет?
	Підсумуйте бали біля відмічених вами відповідей. 
	
 0 балів, 1 бал або 2 бали: 
	
 3 або 4 бали: 
	
 5 або 6 балів:

	Як відбувається відмова від  
 паління?
	
 Ось два приклади для вас:
	Ось іще приклад:

	Письмова вправа:  
 ваш щоденник для відмови від  паління
	
 Ось як це працює:

	Ваш щоденник для відмови  від паління
	Мій день відмови від паління 
	Новий режим дня:  
 ваш перший день без сигарет
	День відмови від паління настав! 

	З чого складається ваш план?
	Тяга до сигарет і як її подолати
	Ми залюбки вам пояснимо. 

	Тут допомагають тим, хто  
 прагне до життя без сигарет
	Допомога по телефону: гаряча лінія «Відмова від паління»
	Допомога онлайн: Rauchfrei-Info («інформація про відмову від паління»)
	www.rauchfrei-info.de
	Допомога у смартфоні: з Rauchfrei вам стане краще!
	Допомога від лікарняних кас
	Допоміжні засоби з аптеки

	Електронні сигарети і відмова  від паління. Чи це допоможе?
	Думка:  
 що станеться, якщо  викурити лише  одну сигарету?
	Що буде далі?

	Що міститься в тютюновому  димі?
	Наскільки швидко  
 відновлюється організм
	Зміни в організмі після відмови від куріння

	Як куріння впливає на вагу та  
	Це можна робити…
	Чому рух важливий для  
 розслаблення та припливу  енергії
	
 Яка фізична активність вам подобається?

	Не відмовляйтеся від допомоги
	Як ви почуваєтеся від того, що  більше не палите?
	Чи дійсно вам подобаються  сигарети на смак?
	Зриви в процесі кидання
	Кому вдасться кинути  палити? 
	
 Відповісте на ці чотири запитання?
	Етап 1: Рішення
	
 Етап 2: Намір
	
 Етап 3: Перші 10 днів без сигарет
	
 Етап 4: Другий тиждень без сигарет
	
 Етап 5: Час без думок про паління
	
 Етап 6: Нарешті ви некурець!

	Ви можете допомогти іншим  курцям 
	Допоможіть іншим кинути палити!
	Вихідні дані

	Тут надають допомогу
	Телефонні консультації для тих, хто кидає палити
	Онлайн-консультації на сайті  www.rauchfrei-info.de
	Замовлення інформаційних матеріалів в інтернеті
	Курси для тих, хто кидає палити
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		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Bestanden		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Bestanden		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Bestanden		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung
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