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Jak prestat kourit

Prestat koufit je to nejlepsi, co mlZete pro své zdravi udélat, a vyplati se to v kazdém véku.
S podporou a [éEbou je Sance na Uspéch nékolikanasobné vyssi.

Co se v téle déje po posledni cigareté

* do nékolika dn( se zlepsi chut a ¢ich a z krve zmizi oxid uhelnaty

* do nékolika tydn( az mésicl se zlepsi dychani a kondice, ubyde kasle
» zarok klesne riziko infarktu priblizné na polovinu a dal se sniZuje

Jak na to

1. Stanovte si den D, nejlépe do 2 tydn(, a feknéte o ném blizkym.

2. Sepiste si situace, ve kterych koufrite (kdva, stres, alkohol, spolecnost), a ke kazdé nahradni feseni.
3. Den pred dnem D vyhodte cigarety, zapalovace a popelniky.

4, Chut na cigaretu trva jen nékolik minut. Pfeckejte ji: napijte se vody, projdéte se, zaméstnejte ruce.
5. Jedno zavahani neznamena konec. Zjistéte, co ho spustilo, a pokracujte.

Lécba zavislosti na nikotinu

* Nahradni nikotinova lécba (naplasti, Zvykacky, pastilky, sprej) je volné prodejna. Nejlépe funguje
kombinace naplasti se zZvykackou, pastilkou nebo sprejem a uzivani aspon 8 az 12 tydna.

+ Dalsi léky (vareniklin a bupropion na predpis, volné prodejny cytisin) tlumi chut na cigaretu a abstinenéni
priznaky. Zeptejte se nas, ktery je pro vas vhodny.

* Elektronické cigarety a zahrivany tabak nejsou Iécbou zavislosti a nejsou bez rizika.

« Abstinencni priznaky (podrazdénost, neklid, horsi soustfedéni, vétsi chut k jidlu) jsou nejsilnéjsi prvni
tyden, pak béhem nékolika tydnt slabnou.

Kam se obratit

Do nasi ordinace: probereme lé¢bu a domluvime kontroly.

Narodni linka pro odvykani 800 350 000 (zdarma) a web koureni-zabiji.cz.
Centra pro zavislé na tabaku a vyskolené |ékarny: seznam na slzt.cz.
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