
17. DRŽAVNO TEKMOVANJE 
ZDRAV DIH ZA NAVDIH

2016



Temi tekmovanja:

KAJENJE TOBAKA IN VPLIV 
NA DIHALA

ONASNEŽEVANJE ZRAKA IN 
POSLEDICE NA DIHALIH





DESET PROTIKADILSKIH 

ZAPOVEDI 

1. Veruj, da kajenje škodi. 

2. Ne skruni telesa z dimom. 

3. Posvečuj dan brez cigarete. 

4. Spoštuj očeta in mater, ko to branita kaditi. 

5. Ne ubijaj svojih pljuč 

6. Ne svinjaj tal z ogorki. 

7. Ne kradi možganom kisika. 

8. Ne pričaj po krivem, kako drugi ne kadijo. 

9. Ne želi svojega bližnjega cigarete. 

10. Ne želi svojega bližnjega kadilskih bolezni. 
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Pojdite v posteljo in vstajajte vsak dan ob isti uri.  

Ponoči in ob koncu tedna spite dalj 

časa.  

Po obrokih malo zadremajte(15min). 

Telovadite.  

KAKO RAVNATI OB MOŽNIH TELESNIH ZNAKIH 

OPUŠČANJA KAJENJA 

ZASPANOST 



KAKO SE UBRANITI CIGARETE  

Umijte si zobe. 

Žvečite žvečilni gumi. 

Globoko dihajte. 

Pretegujte se. 

Oprhajte se. 

Pijte vodo ali sok. 

Telovadite. 

Jejte jabolka in 

korenja. 

Vzemite kaj v roke. 

Prigovarjajte si, da ne 

boste kadili.  

Mislite na škodljive 

posledice kajenja. 
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