Obsah:

Predmluva

Uvodem

Pro¢ nekoufit

Jak skon€it s koufenim

Deset hlavnich metod jak prestat koufFit

1 Hlavni metoda - humor

2. Hlavni metoda - kuracky denik

3. Hlavni metoda - laska

4. Hlavni metoda - novy zpUsob Zivota
5. Hlavni metoda - pocitani sluk(

6. Hlavni metoda - prekéazky

7. Hlavni metoda - rozhofceni

8. Hlavni metoda - spole¢enska kontrola
9 Hlavni metoda - stFihani cigaret
10. Hlavni metoda - zapdalené cigareta

Pomocné metody
ZpUsoby zmirfiovani abstinencnich pfiznakl
Zaveér

Komické hadanky
aneb Prvni pomoc humorem pfi abstinen¢nich problémech

PFiloha
Skoncovali jste s kourenim? Vyborng!
Aco mUlzete udélat pro své zdravi dal?
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