УСЛОВИЯ ЗА УЧАСТИЕ В КАМПАНИЯТА
“СПРИ И СПЕЧЕЛИ 2013”
КОЙ МОЖЕ ДА УЧАСТВА – всяко лице от община Велико Търново навършило 18 години, което пуши редовно най-малко от една година. Задължително условие за участие в кампанията е лицата да са с настоящ адрес в община Велико Търново.

КАКВО Е УСЛОВИЕТО, ЗА ДА УЧАСТВАТЕ – АБСОЛЮТНО ВЪЗДЪРЖАНИЕ от пушене през периода от 1 до 30 май 2013 година и 1-2 дни след това до теглене на жребия за наградите и провеждане на изследване на урина за доказване на отказа от пушене. Наградите се връчват само след отрицателен резултат от изследването.

КАК СТАВА ЗАПИСВАНЕТО ЗА УЧАСТИЕ – попълва се регистрационен формуляр, който се подписва от двама свидетели (единият, от които може да бъде член на семейството; задължително е поне един от свидетелите да бъде непушач), които да потвърдят отказа от пушене. Формулярът на кампанията може да изтеглите от:

· www.rzi-vt.org (РЗИ – Велико Търново)
· www.veliko-tarnovo.bg (Община Велико Търново) 
или да го намерите в следните пунктове:

· Регионална здравна инспекция – Велико Търново

ул. “Никола Габровски” № 23 (етаж 8, стая 803)

· Община Велико Търново

 пл. “Майка България” № 2 (етаж 2, стая 205)

· Младежки дом – Велико Търново

 ул. “Христо Ботев” № 15 (етаж 2, стая 205)

· РНБ “П. Р. Славейков” – Велико Търново

ул. “Венета Ботева” № 2 (централна сграда)

ул. “Краков” №8 (отдел “Изкуство”)

ул. “Симеон Велики” № 7 (филиал “Славейче”)

ул. “Деню Чоканов” № 8 (филиал “Бузлуджа”)
· ВТУ “Св. Св. Кирил и Методий”

Ректорат (портиер)

Корпус № 5 (портиер)

· НВУ “Васил Левски” – Велико Търново

бул. “България” № 76 

Попълнените формуляри следва да представите, не по-късно
от 30 април 2013 година, в посочените по-горе пунктове!!!

КАКВИ СА НАГРАДИТЕ:

          Наградите на кампанията са 3 предметни награди: една голяма награда – ваучер на стойност 300 лева и две по-малки – ваучери на стойност по 100 лева. Победителите в кампанията се определят чрез жребий сред всички регистрирани участници от община Велико Търново. Освен това ще бъдат определени и резерви, необходими в случай на установяване, че някой от определените чрез жребия лица не е успял да се въздържи от тютюнопушене в периода от 1- ви до 30 май.
Допълнителна информация

за кампанията “Спри и спечели 2013” може да получите на следните телефони: 062/614 345; 614 351 (от 8.30 ч. до 17 ч.) 
СПРАВЯНЕ С АБСТИНЕНТНИ ПРОЯВИ

В процеса на отказване от тютюнопушене могат да се наблюдават различни абстинентни симптоми. Те са знак, че организмът започва да се възстановява от пушенето. Най-често симптомите се проявяват в рамките на първите 24 часа след прекратяване на тютюнопушенето, достигат своя връх в следващите 3 дни и постепенно затихват за 3 седмици или повече. 
	Симптом
	Възможно решение

	Сухота в устата, възпаление на гърлото, венците или езика
	пиене на вода, плодов сок, дъвчене на дъвка 

	Главоболие, “стягане” на главата, мускулни спазми, спазми или крампи на краката
	топла баня или душ, релаксация, медитация

	Раздразнителност, напрежение, нервност, намален обем на вниманието
	разходка, топла баня или душ, релаксация, медитация

	Повишен апетит
	пиене на повече вода или ниско калорични течности, приемане на храни с ниско съдържание на мазнини

	Обстипация
	консумация на по-трудно смилаеми храни, на сурови плодове и зеленчуци, пиене на вода

	Безсъние
	избягване на напитки, съдържащи кофеин, релаксация, медитация

	Сънливост
	подрямване, релаксация

	Отпадналост 
	изпълняване на упражнения, осигуряване на по-дълготраен сън

	По-честа кашлица (нормален механизъм на очистване на дихателните пътища)
	топъл билков чай, капки против кашлица


Ако желаете да откажете цигарите, но не можете да се справите сами, потърсете безплатната консултация в кабинета за отказване от тютюнопушене

в Регионална здравна инспекция – Велико Търново

ул. “Никола Габровски” № 23, стая 803, тел. 062/614-365
