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Zij svobodné&

V Zivoté bez cigaret, alkoholu a drog
o nic neprichazis. Je skutecné svobodny.

Tip: ,Ne, diky, na dneSek uz mam jinej plan,”

Opilost ti neslusi.
Zustan sam sebou

Opravdové pratelstvi nedéla alkohol, ale spolecné
zazitky a zajmy. To, Ze se v parté pije, jesSté

je odpovéd, kterou mazes vyzkouset vZdycky.
PIfi si svdj sen, ten totiZ dava Zivotu smér.

a z frajera udéla lazra.

vytvarej... Bud' sam sebou.

NEPOTREBUII

Good job, no smoking

Tvoje generace je mnohem chytfejsi,
nez byli boomef¥i. UZ vis, Ze koufeni
cigaret zpusobuje nepFijemny zapach
Z pusy, Castéji se potis a tvoje nehty

a vlasy se vic lamou.

je vzdycky

v pohode
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Tip: Jedina dobra
rada je: Nikdy si

s tabakem v Zadné
z jeho podob
nezacinej. Pokud
uzv tom jedes, jsi
si jisty, Ze to mas
pod kontrolou?
Tak si zkus dneska
nevzit, nezapalit
¢i neZvykat...

Vaping
is (not) tasting
E-cigo vypada jako EKO cigo,

wexr [

krasnéjsi, (z)dravéjsi a vonavéjsi?
Ani omylem. Vapo je tady pfrilis
kratkou dobu, a proto se o jeho
negativnim vlivu na zdravi zatim dost
nevi... ale rozhodné& mu neprospiva.

Tip: Pfestan sledovat na sitich triky

s vapem a zkus radéji jinou dechovou
vyzvu, napf. dle metody Oxygen
Advantage, a nauc se dychat nosem.
Je to sakra tézky.

Voo THC, HHC... LOL jen na chvili
/

Tviij mozek je ve vyvoji. THC ani HHC mu nedélaji

~N /s ;\ dob¥Fe. Tyhle latky zhorSuji soustfedéni a schopnost
~ c uceni, a to se v Zivoté moc nehodi.
P Tip: UZ jsi slySel o jéze smichu? To je teprve LOL.

Deset minut smichu everyday. Roztahnes plice,
posilis bficho a uvolni3 napéti.

Tip: Pokud se potfebujes uvolnit nebo
zahnat nudu, vyzkouSej otuzovani,

bojové sporty, meditaci nebo rozvijej svou
kreativitu — kresli, hraj, skladej hudbu,

neznamena, Ze se musis také pripojit. Vysoka
+hladinka” je jako Spatna vizaZistka — uSmudla
ti vohoz, rozmaze oblicej, ukradne sebekontrolu

Energetak
= highway
to hell

Vsad'se, Ze Logan Paul
svuj energetak doopravdy
nepije. Pravidelné

piti nejvice ohroZuje
mozek a srdce... a taky
zuby. To by nemél tak
zaFivy asmév!

Tip: Pokud potfebujes
doplnit energii nebo citis,
Ze té€ Unava valcuje, zacni
od zacatku. Dopre;j si
dostatek kvalitniho spanku.

SPANKOVA DOPORUCENI
\\/

Doporuceni Zdravé generace navazuji na zjiSténi dlouhodobé
studie HBSC a vychazeji z aktualnich trendll popisovanych Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO), Narodnim Ustavem dusevniho
zdravi (NUDZ), Centrem pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC),

Ministerstvem zdravotnictvi CR.




Neni nad to, mit v této
situaci po boku spolehlivého
kamose, ktery ti v pfipadé

Vybirej bezpecné, znamé prasvihu pomuze.
prostredi. Vyhnes se tak To, Ze chces alkohol nebo
problémudm a nebudes pak S KYM? jinou latku vyzkouset,
muset fesit: Kde to jsem? ' by mélo byt tvoje
Kdo mi pomuZze? Jak se rozhodnuti. Nenech se
dostanu domu? do ni¢eho nutit okolim.

KDE? PROC?

KDY?
co?

Cim pozdéji, tim lépe.
Dej si nacas, rozhodné
ti nic neutece, kdyz

experimentovani nebo panaka vodky
odloZis. Tvoje télo to s energetakem.
zvlddne mnohem lépe U jinych latek je taky
v 18 nez v 11 letech. dobry zjistit, odkud
pochazeji, co opravdu
obsahuji — v jakém
mnozstvi a kvalité.

Je rozdil, jestli si
das jedno pivko,

JAK?

Rozhodni se pro
jednu véc, mixovani
latek neni good idea.
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