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odloclli ste se, da boste

opustili kajenje. CESTITAMO.
71 Sprejeli ste pomembno

odlocitev za svoje zdravje.
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\s"/ 1. Vase zdravje in po€utje se bosta izbolj5ali, prav tako tudi
7 \\% telesna zmogljivost.
2. Ziveli boste dlje in vase Ziviienje bo bolj kakovostno.
Avtorica gradiva:
Helena Koprivnikar, dr. med
InStitut za varovanje zdravja RS, Center za promocijo zdravja 3. Tveganje, da zbolite za katero od bolezni, ki S0 povezane s
Izdajatelj: kajenjem, se bo zmanjsalo.
Institut za varovanje zdravja RS, Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana
Tisk je omogocilo Ministrstvo za zdravie RS
Recenzija; 4. Zaustavili boste prezgodnje in hitrejSe staranje oziroma
asist, mag. Mihagla Zidarn, dr. med gubanje koze.
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8. Ce ste nosedi ali nameravate zanositi, bo opustitev kajenja ZAKAJ JE TEZKO OPUSTITI KAJENJE?

izboljSala vase moznosti, da boste imeli zdravega otroka. e R S pm
Opustiti kajenje je pogosto tezko, ker to ni zgolj navada, temvec je

odvisnost. Nikotin, Ki je v vseh tobacnih izdelkih, ima na clovekovo
9. Ljudje, s katerimi Zivite, Se zlasti otroci, bodo bolj zdravi. pocutje prijetne ucinke in je tista snov v cigareti, ki zasvoji, podobno
kot heroin ali kokain. Vec ko kadite, vec nikotina potrebujete za enak
ucinek. Prav zasvojenost z nikotinom otezZuje opustitev kajenja.
Kadar ne pride do pravocasnega vnosa nikotina, se pojavijo odteg-
nitveni simptomi, saj se kadilcevo telo odzove vsakic, ko mu nikoti-
na primanjkuje. Odtegnitveni simptomi so opisani vV nadalievanju.

10. Dali boste dober zgled otrokom, zaradi cesar bo tudi
verjetnost, da bo vas otrok pozneje posegel po cigaretahin
postal kadilec, manjsa.
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VSAKODNEVNIH RITUALOV

Kajenje predstavija pomemben del kadilcevega Ziviienja ter je del
njegove vsakodnevne rutine, zlasti v dolocenih situacijan in okoljin,
npr. ob jutranji kavi, med odmori, po kosilu ipd. Kadar kadilec v
tovrstnih situacijah ne more kaditi, to obcuti Se posebej neprijetno.
Taksnim situacijam in okoliem pravimo sproZzilni dejavniki, saj spro-
Zijo Zeljo po kajenju. Prav premagovanje oziroma spreminjanje teh
navad je lahko najtezje.

AT

VEASIH JE POTREBNIH VEC POSKUSOV OPUSCANJA KAJE-
NJA, DA KADILEC USPESNO OPUSTI KAJENJE, NE LE EDEN.

Pogosto je potrebnih vec poskusov, da kadilec uspesno opusti kaje-

nje, ne le eden. Ne obupajte, ¢e ste bili v preteklosti pri poskusih, da

bi opustili kajenje, ze kdaj neuspesni. Zapomnite si, da vecina kadil-

cev poskusa opustiti kajenje vsaj dva- do trikrat, preden jim uspe.

13. Ugotovili boste, da je bilo vase razmislianje, da brez cigarete ne Ce se odlocite opustiti kajenje, bodo prvi trije meseci najtezji. vecina
zmorete, zgolj zabloda, in se naucili normalno ziveti tudi brez tistinh, ki znova zacnejo kaditi, to stori prav v prvin tren mesecin po
kajenja. zacCetku opuscanja kajenja.

Opustitev kajenja ni lahka naloga. Pogosto zahteva OPUSCANJE KAJENJA JE LAHKO USPESNEJSE, CE SE NANJ
trdo delo in veliko naporov, ni pa nemogoce ali USTREZNO RAV[TE'

V gradivu bomo nanizali nekaj prakticnin nasvetov, s katerimi bi
vam radi olajSali pot do kon€nedga cilja = Zivlienja brez cigarete.

12. Svoje razpolozenije in splosno pocutje se boste naucili
uravnavati bolj zdravo in zrelo kot s kajenjem.

neuresnicljivo - kajenje lahko opustite.

m




' PREDEN ZAGNETE |
OPUSCATI KAJENJE

1. Premislite, kateri so vasi osebni razlogi za to, da

kadite, in tudi o tem, kateri so vasi osebni raziogi

za to, da bi prenehalikaditl.

Ti namrec niso nujno vedno enaki. Razlog za kajenje je npr. lahko
navidezno premagovanje stresa, razlog za opustitev kajenja pa
dolgorocne pozitivne posledice za zdravje. Ce boste premislili 0
tem, zakaj kadite, boste laZje razumeli svoje vedenje in predvideli,
katere dejavnosti bo ob opustitvi kajenja koristno uvesti v Zivijenje,
da vam bodo zdravo in zrelo pomagale nadomestiti tisto, kar vam
je prej dajala cigareta. Prav tako je pomembno, da premislite o
najpomembnejsin razloginh, zaradi katerih bi radi opustili kajenje, in
sicer tudi o tistin, Ki niso povezani z neposrednimi vplivi na vase
zdravstveno stanje: na primer, koliko denarja boste prinranil, pa
tudi koliko Casa, saj ne boste hodili na odmor zaradi cigarete, ne

ko se pocutite osamliene, in & mnogo drugin). Poznavanje vasin
lastnin sprozilcev Zelie po kajenju je zelo pomembno, saj boste tako
vhaprej vedeli, cemu se morate izogibati, oziroma boste lahko
pripravijeni na ustrezno ukrepanje, Ce se boste znasli v taksni situaciji.

3. Dolocite datum, ko boste prenehali kaditi.

Da se boste lahko ustrezno pripravili, naj bo to ez priblizno dva
tedna. Vmesnhi ¢as vam bo omogocil ustrezno pripravo, obenem pa
Ni tako dolg, da bi simorda premislili, Da bi dobili koristne nasvete in
informacije, pred izbranim datumom obiscite svojega zdravnika ali
se pogovorite s farmacevtom v najblizji lekarni ali z drugim zdrav-
stvenim delavcem. Kajenje lahko opuscate tudi postopoma, ce
mislite, da boste tako bolj uspesni, kot ce bi prenehali naenkrat.
Nekateri strokovnjaki menijo, da je tak nacin opuscanja lanko manj
uspesen in napornejsi kakor tisti, pri katerem prenehate kaditi
naenkrat. Vendar je zelo pomembno, da prisiunnete sebiinizberete
nacin, ki se zdi najprimernejsi vam. Ker postopno opuscanje lahko
privede do dodatnih ovir, Si morate pripraviti natancen nacrt, kako
boste zmanjSevali Stevilo pokajenin cigaret.

boste hiteli kupovat cigaret ali iskali vZigalnikov. Za vas je pomemb-
no, da imate jasno predstavo o svojin razlogin za opustitev kajenja.
Morda vam bo v pomoc, Ce si jin zapiSete in shranite na primerno
mesto - mogoce prav na tisto, kjer ste sicer hranili cigarete, npr. v

torbici, v kuhinji, avtu ali Kje drugje, tako da vam bodo pri roki in jin
boste lahko veckrat prebrali. To je Se posebej pomembno v more-
bitnih trenutkin krize. Opomnili vas bodo, zakaj ste se podali na pot
opuscanja kajenja, in vam tudi pomagali vztrajati na njej.

s

2. Opazujte se, kje, kdaj in koliko kadite.

Zapisujte si svoja opazanja. Tak dnevnik vam bo zelo koristil, saj
boste dodobra spoznali situacije, ki pri vas sprozijo kajenje, ter
ugotovili, katere cigarete so »vase najliubsSe«. Tako imenovani Spro-
Zilci kajenja so lahko razlitne situacije, razpoloZenja, obCutki, okolja,
Ki v vas sprozijo Zeljo po kajenju (npr. ko ste pod stresom, ko ste z
drugimi kadilci, ko pijete kavo, ko dledate televizijo, po obedu, ko
vozite avto, Ko igrate karte, ob pitju alkohola, po spoinem odnosu,

et

Poiscite individualno, skupinsko ali telefonsko pomoc pri opuscanju
kajenja. V Sloveniji je na voljo vec oblik tovrstne pomoci. Premislite,
katera vrsta dostopne pomodi pri opuscanju kajenja ali kombinacija
le-teh bi vam najbolj ustrezala:

- posvet pri osebnem zdravniku ali drugem zdravstvenem delavcu
[medicinSKa sestra, ponekod farmacevt v lekarni ...);

- skupinsko opuscanje kajenja - v Sloveniji je na voljo program »Da,
opuscam kajenje«; 0 moznostih za vkljucitev vanj povprasajte v
najblizjem zdravstvenem domu;

- svetovalni telefon za pomo¢ pri opuscanju kajenja (080 27 77).
Vse omenjene vrste pomodi so brezplacne.

-~



Zvecilni gumiji, obliZi in zdravila na recept lanko skoraj podvojijo vase
mozZnosti za uspesno opustitev kajenja. Zmanjsajo namrec nepri-
jetne obcutke (odtegnitveni simptomi) ob prenehanju kajenja. O
izbiri in uporabi nikotinskega nadomestnega zdraviienja in drugih
zdravil se natancno pogovorite in pozanimajte pri svojem zdravniku
ali farmacevtu v lekarni. Natancno preberite navodila za uporabo.

- Nikotinsko nadomestno zdravijenje v obliki zveCilnin gumijev in
oblizev razlicninh jakosti lanko kupite v lekarni. O ustrezni izbiri se
posvetujte s farmacevtom v lekarni ali svojim zdravnikom.

- Zdravila na recept: po potrebi vam jin bo predpisal vas zdravnik,
vendar jin _boste v lekarni placali sami.

Povejte druzinskim ¢lanom, prijateliem in sodelavcem, da namera-
vate prenehati kaditi, in jin prosite za podporo. Ce so kadilci, naj ne
kadijo v vasi navzocnosti in naj ne puscajo cigaret v vasi blizini.
Natancno jim povejte, kako si Zelite, naj se vedejo do vas v tem
Casu, na primer tudi to, ali bi radi, da vas sprasujejo o tem, kako
napredujete, ali ne. Obenem jin zaprosite, naj bodo razumevajocCi ob
spremembah vasega razpolozZenja, Ki se bodo pojavile prve tedne
opuscanja kajenja.

PoisCite podporo pomembne osebe v vasem Zivijenju, Ki ne kadi in
vam bo v tezkih trenutkih na voljo za pogovor, srecCanje in spodbu-
do.

V najblizji knjigarni povprasajte po prirocnikin za samopomoc pri
opuscanju kajenja. Pobrskajte po internetu.

-

boste imeli enega ali ve€ od nastetih simptomov, nekateri pa teh
simptomov sploh ne bodo izkusili. Trajajo lahko razilicno dolgo, pona-
vadidva do Stiri tedne, in ¢ez ¢as spontano prenehajo. Odtegnitveni
simptomi so obicajno najbolj intenzivni - in zato tudi najbolj moteci
- v prvih treh tednih po zacetku opuscanja kajenja.

6. 1z svojega okolja odstranite vse pepelnike in cigare-
te ali druge tobacne izdelke - doma, v sluzbi, avtu ...
V domacem okolju (bivalni prostori) naj velja prepo-
ved Kajenja za vse in povsod.

7.Ce ste ' daj poskusali opustiti a_lenje, se spom-
nite, kaj vam je takrat najbolj pomagalo in kaj vas je
pri tem najbolj oviralo.

Nacine, Ki so vam pomadali Ze v preteklosti, uporabite znova ter se
dobro oboroZite za situacije, ki so vas v preteklosti ovirale pri
uspesnem opuscanju kajenja.

8. Ce v vaSem gospodinjstvu kadi $e kdo, vam bo to
oteZevalo opuscanje kajenja. Ce je mogoce, se
dogovorite za skupno opuscanje kajenja ali vsaj za
to, da ta oseba ne bo kadila v vasi navzocnosti

oziroma da ne bo puscala cigaret v vasi bliZini.

pojavili ob tem, ko bo vase telo brez nikotina ' 9
Tem spremembam pravimo tudi odtegnitveni '

5. Pripravite se na neprijetne ob&utke, ki se bodo |

. Pripravite se na tezke trenutke in situacije.

Mednje sodijo odtegnitveni simptomi, navzocnost drugih kadilcev,
morebitno povecanje telesne teze, stresne situacije in obdobja, ko

Odtegnitveni simptomi se kazejo kot neprijetna custva in obcutki,
in to v obliki tesnobe, nervoze, jeze, nemira, vznemirjenosti,
razdrazljivosti, mocne Zelie po cigareti, pa tudi kot omoticnost,
glavobol, slabost, teZzave z zbranostjo, obCutki lakote in povecCane-
ga apetita, zaprtost, motnje spanja, depresivnost, ulkusi ustne
votline idr. Tako se vase telo privaja na obdobje brez nikotina. Lahko

ste preobremenjeni, ko dozivite pomembno izgubo ipd. Poskusite
Ze vnaprej premisliti 0 tem, kako se boste odzvali na mocno zeljo
po cigareti ali na cigareto, ki vam jo bo kdo ponudil, in vadite svoj
odziv; da bo ucinek vedji, lahko tudi pred ogledalom. Naucite se
tehnik sproscanja in obviadovanja stresa, Ki jin boste lahko pozneje
uporabljali.

o



PREDEN ZACNETE OPUSCATI
KAJENJE, PREMISLITE O
NASLEDNJEM:

- zakaj kadite oziroma kaksne uzitke vam prinasa Kajenje in s
¢im boste te uzitke lahko nadomestili, ko boste prenehali
kaditi;

- katere situacije in razpoloZenja pri vas sprozajo Zeljo po
kajenju;

- 0 najpomembnejsin razlogin, zaradi katerin si Zelite opustiti
kajenje;

- 0 za vas najpomembnejsin koristin, Ki jin bo prinesla
opustitev kajenja;

- kaj vam je pri morebitnih preteklin poskusih opuséanja
kajenja pomagalo;

- kaj vas je pri morebitnih preteklih poskusih opuséanja
kajenja oviralo;

- 0 tem, katere situacije bodo po vasih predvidevanjin med

opuscanjem kajenja najtezje, in o tem, kako se boste
spopadli z njimi;

- katero vrsto pomoci boste morebiti poiskali oziroma bi vam
ustrezala.




ZACELI STE OPUSCATI KAJENJE:

Pomembno je, da spremenite dolocene ustaljene

navade, ki S0 povezane s kajenjem,

Pomembno je, da povsem prenehate kaditi.

preusmerite pozornost na kaj drugega.

in da se naucite novih spretnosti in navad, ki vam bodo pomagale
pri tem, da ne boste znova posedli po cigaretah. Pois¢ite nove prija-
telje med nekadilci, nove hobije in interesne dejavnosti, ki vam bodo
polepsali in popestrili Ziviienje ter nadomestili tisti uzitek, ki vam ga
trenutno ponujajo cigarete.

ZELO POMEMBNO:

STE———— N T

Nikoli ne recite: Samo e en dim! Tako je namre¢ mnogo tistih, ki so
bili na poti opuscanja kajenja, zacelo znova kaditi. Narediti morate
vse, kar je v vasi moci, da se boste izognili temu, da bi spet prizgali
cigareto.

1. Cim bolj se zaposlite. Cim veé ¢asa prezivite tam,

kjer kajenje ni dovoljeno. Privoscite si dovolj spanja.

2. Ne popustite, in ko se pojavi Zelja po kajenju,

e P ——

Med odtegnitvenimi simptomi, Ki se obasno pojavijo, tudi ko je od
opustitve kajenja pretekio Ze veliko ¢asa, je pri nekaterin nekdanjin
kadilcih v€asih Se vedno navzoca Zelja po cigareti. Enotnega odgo-
vora na vprasanje, kako docela in za vedno pregnati Zeljo po kKajeniju,
ni. Ponavadi se Zelja pojavi le obcasno in v kratkem mine. S€asoma
se pojavija vedno redkeje. Pomembno je, da tisti Cas nekako presta-
nete. Lahko pocnete kaij, s Cimer se boste zamotili, ali pa si skusate
dopovedati dolo€eno misel, ki vas bo odvrnila od tega, da biv takem
trenutku posedli po cigareti. Zaposlite roke, usta ... Pripravite si t. i.
prvo pomoc, Ki naj vsebuje karkoli, kar vas bo odvrnilo od tega, da
posezete po cigareti - mehko Zogico za stiskanje, najjubso revijo,
racunalnisko igrico in Se in se.

b

® ppiséite nekoga za pogovor.
® Popijte kozarec vode. Umijte si zobe.
® Umijte Si roke. Oprhajte se.

® Nekajkrat globoko vdinnite in pocasi izdinnite.
® prizgite sveco namesto cigarete.
® Pojdite ven ali v drugo sobo.

® pPojdite na sprehod, ukvarjgjte se z najjubsim Sportom.
Naredite nekaj razteznin val.

® Zaposlite se z najljubsim hobijem.

® Zaposlite svoje roke - primite svincnik, risite,
napisite pismo.

e 7vecite. Privoscite si nizkokaloricni prigrizek
(npr. korencek, jabolko, kumarico).

® [Jporabite zobotrebec, slamico.
® 7nova preberite razloge, zaradi katerin bi radi opustili kajenje.

® Recite si, da se pocutite bolje, da ne boste popustili ali da kajenje v tej
situaciji ni ustrezna izbira ali resitev.

® Spomnite se, da je trenutno sicer tezko, vendar bo kmalu bolje, in da
morate samo prestati to obdobje.

3. Spremenite ustaljene navade, povezane s kaje-
bajte se svojim lastnim sproiilc kajenja.

[EeE

Pri tem vam lahko pomaga zavedanje, da ste dolo¢en kos poti
Ze prehodili in da morate za to, da bi dosedli cilj, preprosto
nadalievati. Tako kot z rednim telesnim treningom Krepimo
svoje misice, z rednim treningom nekajenja vse bolj krepimo
SvOj notranji glas, da cigareti vedno znova recemo ne.

..... am

njem. Izogibajte se okoljem, Kjer ljudje kadijo. |zogi-

Ce ste imeli navado pokaditi cigareto pri zajtrku in ob prvi jutranji
kavi, namesto kave raje popijte €aj. Spremenite prostor, Kjer zajtr-
kujete. V sluzbo pojdite po drugi poti. Takoj po koncanem obedu
vstanite od mize, si umijte zobe, pojdite na sprehod.
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4, Zmanjéajte stres

5. Nagradite se. "'

6. Naj vas morebitno povecanje telesne teze ne

IR ST
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Uporabljajte tenhnike sproscanja in
obvladovanja stresa.

Pripravite si sproscujoco kopel.

Telovadite, ukvarjajte se s svojim
najljubsim Sportom.

Preberite zanimivo knjigo.

Privoscite si tisto, kar radi delate in ob Cemer se prijetno pocutite.
Hranite denar, Ki bi ga sicer porabili za cigarete, in pripravite spisek
Zelja, Ki sijin boste lahko izpolnili z njim.

Vendar pa se ne nagrajujte s hrano.

odvrne od opuééanja kajenja.

Povecanje telesne teze ponavadi ni Vehko pri vedini judi se telesha
teza pri opustitvi kajenja zveca do pet kilogramov. Ce se boste
redno ukvarjali s telesno dejavnostjo in se izogibali bolj kaloricnim
virom prehrane oziroma uvedii prehrano z veliko sadja in zelenjave
ter se izogibali alkoholu, do povecanja telesne teze skoraj zagotovo
ne bo prislo. Stroge diete niso niti potrebne niti zaZelene. Na dan je
treba porabiti okrog 200 kalorij ve¢ (ob enakem vnosu hrane kot
prej). To pomeni 45 minut Zivahne hoje ali pol ure plavanja. Ce hocete
zmanjsati vnos hrane, se morate odreci npr. manjsi porciji Cipsa ali
Stirim cokoladnim piSkotom. Paziti pa morate na to, da Zelie po
cigareti ne boste tesili s hrano.

BICHI A

Osredotocite se na en problem naenkrat: najprej opustite kajenje,
Sele nato se lotite morebitnin dodatnin kilogramov. Zavedajte se,
da pridoblieni kilogrami v primerjavi s Kajenjem predstavijajo
manjse tveganje za zdravje. Pa tudi Koristi zaradi prenehanja kaje-
nja previadajo nad nekaj pridobljenimi kilogrami, kajine?

7. Pijte veliko vode in drugih tekocin. ' c¢asu, ko

opuscate kajenje, se izogibajte alkoholu, saj prav

pitje alkohola lahko privede do vnovicnega zaCetka

kajenja.

8. Bodite pnpravhenl na tezke trenutke in situacije.

Mednje sodijo odtegnltvenl simptomi, navzocnost drugih kadilcev,
morebitno povecanje telesne teze, stresne situacije in obdobja, ko
ste preobremenjeni, dozivite pomembno izgubo ipd. Takrat si
boste morda zazeleli spet poseci po cigareti. Vendar pa, namesto
da bi znova zaceli kaditi, raje poiscite pomoc in podporo.

Najvec tistin, ki so zaceli opuscati kajenje, zacne znova
kaditi v prvih treh mesecinh po zacetku opuscanja kajenja.
Ce ste spet posegli po cigareti, naj vam to ne vzame
poguma. Marsikateri nekdanji kadilec je veckrat poskusal,
preden je dejansko dosegel svoj cilj in dokonéno postal
nekadilec.

Ce ste spet posedli po cigareti, ceprav ste se trdno
namenili, da tega ne boste storili, ne obupajte.
Odpustite si ta spodrsljaj in takoj nadaljujite opuscanie
kajenja. Vprasajte se, kaj je bil dejanski razlog za to, da
ste znova posedli po cigareti, in bodite Se bolj previdniin
pripraviieni na tovrstne situacie. Iz spodrsliaja se
poskusajte ¢im vec nauciti. Nikakor pa ne razmisljajte o
tem, da lahko sem in tja pokadite kako cigareto ali celo
kak zavojcek. Ena cigareta se morda zdi neskodljiva,
vendar vas lahko hitro znova pripeljie do rednega kajenja.
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IVLJENJE BREZ CIGARETE
Bodite ponosni nase, saj vam

je uspelo in ste dosedli

18

zastaVJni Cilj.

RIS

: estitamo.

AT R U

Vsak dodaten dan, ko ne kadite, predstavija vecjo verjetnost, da v
vasem Zivlienju odslej ne bo vec prostora za cigarete. Se vedno pa
bodite pozorni na sprozilce kajenja in se uprite morebitni Zelji po
cigaretanh, ki se lahko obCasno vrne. Posebna previdnost je potrebna
ob nekaterin dogodkin, ko bi lahko znova posegli po njih [npr.
pocitnice, poroke, druzinske zabave ipd.], predvsem pa ob stresnin
situacijah (DoIezen, smrt ljubliene osebe, izguba sluzbe, tezave z
denarjem ipd.]. Ob morebitni Zelii po kajenju se spomnite na
najpomembnejse razloge, zaradi katerin ste opustili kajenje. Ce ste
si jinh zapisali, jih znova preberite ter tako obudite. V spomin si
prikliCite vse prednosti nekajenja, ki ste jih izkusili po tem, ko ste
kajenje opustili, med drugim tudi to, koliko denarja ste Ze prihranili ali
lahko porabili v druge namene.

Ce ste morda pridobili telesno tezo, ne posegaijte znova po cigaretah
kot po nacCinu za zmanjsevanje telesne tezZe. Preverite svoje
prehranske navade ter obseg telesne dejavnosti. Povecano stevilo
kilogramov je najpogosteje posledica tega, da ste zaceli jesti vec ali
neustrezno hrano ter da ste premalo telesno dejavni. Spremenite
prehranske navade in v svoje zivlienje uvedite tiste telesne
dejavnosti, ob katerih uzivate. To je lahko na primer vrtnarjenje ali
intenzivna telesna dejavnost - izberite tisto, ob kateri uzivate in se
sprostite. S telesno dejavnostjo zacnite pocasi in postopno ter jo
prilagodite svoji zmogljivosti. S sprostitvijo in prietnimi obcutki ob
telesni dejavnosti boste zmanjSali tudi obcutke stresa. Ne pozabite
tudi na tehnike sproscanja in obvladovanja stresa, ki ste jih
uporabljali med opuscanjem kajenja.




Preberite tudi:

DEJSTVA O SKODLJIVOSTI KAJENJA

1ZZIVI OPUSCANJA KAJENJA

pasivag kajenje

PASIVNO KAJENJE
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GIBAJ SE

KO TE STRESE STRES oy

Gradiva lanko dobite na obmocnih Zavodin za zdravstveno varstvo.
Dodatne informacije lahko poiséete tudi na spletnin straneh
InStituta za varovanje zdravia WWWw.IVZ.Sl.
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