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O tom, ze koureni skodi zdravi a zvysuje riziko fady onemocnéni, neni sporu.
Ostatné obrazky na krabickach cigaret ten fakt jen dokladaji. Rozhodnuti
prestat kourit proto ma smysl| v kterémkoli véku. Co ndm mize s odvykanim a
potlacenim chuti na cigaretu pomoci, abychom dali zavislosti navzdy sbohem?
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O tom, Zze by mél prestat kourit, nékdy premyslel asi kazdy kurak. Jenze jak na
to, kdyz pokusSeni ¢iha na kazdém rohu? Zatimco nékteri zavisli dokazou chut
na cigaretu ze dne na den potlacit, jinym vydrzi odhodlani maximalné nékolik
dni ¢i tydnl. Navrat k ndvykovému nikotinu hrozi zejména v prvnich mésicich
odvykani.



Rozhodnuti prestat koufrit je to nejlepsi rozhodnuti, které pro své zdravi mlze
kurdk udélat. Aby bylo odvykani Gspésné, je dulezité najit si tu spravnou
motivaci. At uz za rozhodnutim prestat koufit stoji déti, zdravi, nebo finan¢ni
situace, méli bychom si tyto dlvody pravidelné pripominat. Boj se zavislosti
totiz trva cely zivot. Odbornici se shoduji, ze spravné naslapnuto k
dlouhodobé abstinenci maji kuraci az po roce bez cigarety. Prekonat tento
milnik pfitom pro radu z nich neni viibec snadné. U dlouhodobého kuraka jde

Voo

spojenych.

Proc stoji za to prestat?

Kazdoro¢né zemfou na ndasledky koufeni tisice lidi. V Ceské republice
se jedna o 16-18 tisic osob, které umiraji nejCastéji na zhoubny
novotvar pridusnice, priidusek a plic, pripadné chronickou obstrukéni
plicni nemoci (CHOPN). Na jednoho zemrelého kuraka pritom pfipada
15 ztracenych let Zivota.

Jak zvladnout prvni mesice odvykani
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Prvni dny a tydny odvykani
mohou byt velmi narocné.
Pfedevsim dlouholeté
kuraky casto doprovazeji
fyzické priznaky a
psychické Zzmeény. (
Abstinenti se mohou r
citit bezdlGvodné )
podrazdéni, objevuji se u M \

nich pocity tdzkosti, =~ @

problémy se spankem N

nebo zvySena chut k jidlu. Kromé zmén nalad dochazi pri odvykani také k
problémidim se soustfedénim.
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A jak se s abstinencnimi pfiznaky vyrovnat? U dlouhodobého kuraka je velmi
tézké, aby se s nimi vyrovnal sam. Vhodné je proto vyhledat odbornika,
ktery mu s tim pomdze. Podporu kurdklm nabizi napriklad konzultacni centra v
nemocnicich, adikologické ambulance apod. Experti v nich poskytuji
poradenstvi zalozené na pravidelnych setkdnich a vysSetrenich. Klientlim
pomahaji s vybérem vhodné abstinencni metody, sestavi odvykaci plan, mohou
predepsat i Iékovou formu [éCby.



Vezmete si na pomoc bylinky

Ale nejsou to jen léciva, kterd mohou pomoci. Za vyzkouseni rozhodné stoji i
nékteré byliny, které pomahaji s uklidnénim abstinencnich priznakd, ulevuji od
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Caje, jak potvrzuje i bylinkarka Jarmila Podhorna:

,Pro postupné odvykani koureni je vhodné uzivat bylinky, které
zklidnuji organismus a posiluji jeho prirozenou obranyschopnost a
vitalitu. K nejlepsim uklidnujicim pripravkim patri trezalka, ktera je

.....

nebo Sisaku.”

Ruku v ruce s odvykanim jde i postupna zména zivotniho stylu. Télu je
vhodné dodavat dostatek zivin, upravit jidelnicek a vénovat se pohybu,
diky ¢emuz se organismus se zmeénou |épe vyporada.

,Ke zvyseni imunity béhem odvykani tabaku nam rovnéz pomohou
tinktury z eleuterokoku nebo z pupent cerného rybizu a lesniho bezu
hroznatého. Samozrejmé je v tomto pripadé vhodné také procistit a
posilit dychaci systém napfiklad tinkturou z plodnice Zampionu nebo



prostredky z pupend divizny, lisky ¢i mési¢ku lékarského,“ doplnuje
bylinkarka.

Tim, Ze se zaCnete vice hybat, zazenete nejen chuté na cigarety, ale postupné
zlepSite svou fyzickou kondici. A nemusite hned lamat rekordy ve zvedani
Cinek. Staci pravidelna svizna prochazka, zajit si zaplavat, nebo stravit hodinku
na kole. Zkratka najit si takovy sport, ktery vas bude bavit a na cigaretu si pfi
ném nevzpomenete.

Pomuze i postupné snizovani poétu
vykourenych cigaret

Kazdého abstinenta Cekaji pri odvykani individudIni faze a prekazky. Dilezité je
mit trpelivost sami se sebou, soustredit se na cil a sdilet své Uspéchy s okolim.
Flintu do zita ale neni tfeba hazet ani v pripadée, ze pokusy o abstinenci
opakované selhavaji. Nahla zména zivotniho stylu neni snadna a nevyhovuje
kazdému. Krokem vpred je i postupné snizovani zavislosti. Pfi pfipravé na
odvykani pomaha kurakdm maximalni denni pocet vykourenych cigaret, ktery
dodrzuji a postupné snizuiji.



Pri ubirani davek nikotinu
se zavisli obraceji na
oblibené nikotinové
nahrady. Jednoduchou
pomulckou jsou napriklad
naplasti, které se lepi na
pokozku ruky a obsahuji
tenkou vrstvu nikotinu. Ten
se uvolnuje Vv
kontrolovanych davkach a v
téle simuluje proces

koureni. Chut na cigaretu dokaze abstinentdm oddalit az o 16 hodin.

Tipy, jak zahnat chut na cigaretu

Poté, co klesne hladina nikotinu v krvi a dostavi se abstinencni pfiznaky, je
dilezité si najit ,néco”, co vdm pomdize chuté prekonat. Nejtézsi je prekonat
prvnich 10 minut. Co vdm mUze pomoci?

= Pokud jste v misté, kde se kouri, odejdéte.
= Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte, soustredte se pouze

na dech.



= Zaméstnejte ruce antistresovym mickem, tuzkou, nebo tfeba uklidem Ci
varenim,

= Zabavte usta zvykackou, kouskem ovoce Ci zeleniny. Dejte pozor na to,
abyste cigarety postupné nenahradili sladkostmi nebo jinou, podobné
nezdravou stravou.

= Napijte se vody.
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koureni nadorova onemocneéni nikotin odvykani srdecné cévni onemocnéni
zavislost zdravi zdravy zivotni styl zména Zivotniho stylu
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