ZKUSTE SE CIGARET ZBAVIT JEDNOU PROVZDY

Také uz jste opakované zkousSeli prestat kourit? A rovnéz jste se ke koureni nakonec
vratili? Pokud vasSe odpovédi znély ano, niZe najdete nékteré tipy, které mohou pomoci k
dlouhodobému skoncovani s kourenim.

Nenechte se ovladat zavislosti

Proc€ vlastné prestat koufit? Kromé jasnych zdravotnich pfinost (a pfinost pro penézenku)
muzeme zminit i svobodu. Ano, svobodu. UZ nebudete otrokem zavislosti, naopak, budete
mit vice volného ¢asu naptiklad na konicky. Zkuste letoSni novoroc¢ni predsevzeti vyuzit na
maximum a feknéte si, Ze se tabaku zbavite nadobro.

Ze statistik vyplyva, Ze az 7 z 10 kutdkl by radéji nekoutilo’, kdyby si mohli vybrat. AvSak
vétSina kutaki je zavislych, tzn. pocit'uji abstinenéni ptiznaky, kdyz nekoufi. Typicky si
zapaluji prvni cigaretu do hodiny od probuzeni a den bez tabaku pak obvykle ptedstavuje
problém. Kazdorocné zkusi ptestat koufit ,,jen* 4 z 102, ve vétsiné piipadl jen tak, bez
odborné pomoci. Mira uspéchu takového pokusu je nizkd, po roce abstinuje jen 3-5 % z nich?.

Diilezita je priprava

Castou bariérou v pokusu prestat jsou obavy, konkrétn& obavy z ptipadného neuspéchu &i
abstinencnich ptiznakt. Pokud absolvujete piislusnou 1écbu zavislosti na tabaku, vyrazné
zvysite své Sance na Uspéch odvykani. Co tedy délat, aby se to konecné podaftilo?
Zékladem na cest¢ k nekufactvi je predem pripraveny plan. Zjistit, v jakych situacich
koufite, a pro tyto naplanovat dopiedu nekuracké feseni. Idealni je, pokud se dané situaci
muzete vyhnout (kdvu pit nemusite), ale ne vZdy je to mozné, a proto je potieba typické
kuracke situace pozménit. Pit kdvu v jiné mistnosti, z jiného hrnecku, jinak — s mlékem, bez
n¢j, se skofici atd., aby situace koufeni pfipominala co nejméné. Vhodné je vyvarovat se
konzumaci alkoholu alespon prvnich par tydnii po preruseni uzivani tabaku, protoze se
stoupajici mirou alkoholu zpravidla klesa mira sebeovladani. Uvédomte si, ze odvykani od
koufeni je proces, ktery mize trvat az n€kolik mésicu, a obriite se trpelivosti.

Nepoustéjte si k télu abstinen¢ni priznaky

V ptipadé¢ zavislosti se obvyklych abstinen¢nich piiznaki spojenych s odvykanim koufeni,
jakymi jsou nervozita, podrazdénost, nespavost ¢i nutkani zapalit si, mizete snazit
zbavovat za pomoci uzivani n¢kterych volné prodejnych 1ékti ur€enych prave k potlaceni
abstinencnich ptiznakl vyskytujicich se pti odnéti nikotinu. Pozor, nejedna se o ptipravky
proti koufeni — pokud budete chtit koufit, tak vam v tom zadné zazracna latka nezabrani. Tyto
voln¢ dostupné piipravky pro tlumeni abstinen¢nich piiznaki je obvykle nutné uzivat
dostatecné dlouho, idedlné 3 az 6 mésict, pro to, aby mohly odpovidajicim zptisobem
ucinkovat. Tyto volné€ prodejné ptipravky, obsahujici nikotin, jsou dostupné ve formé pastilek,
zvykacek, Ustnich sprejti nebo 1 transdermalnich naplasti. Zacinaji se uzivat ode dne, kdy
chcete prestat koufit. Nahradni nikotinova terapie, jak se uzivani téchto volné prodejnych
pripravki také nazyva, uvolnuje terapeuticky nikotin do krevniho ob¢hu, to vSak v mnohem
nizsich davkach nez v cigareté — a to bez zdravi Skodlivych chemikalii tabakového koute.
Suma sumarum, $tésti pieje pfipravenym. Na vasi cesté za nekuractvim vam piejeme hodné
uspéchu!
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