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Citite se bez cigarety osaméli,
smutni, bez radosti ze Zivota?
Doporuceni:
o Obdarujte nékoho, koho mate radi, udélate tim radost sobé
idruhym
o Hledejte oporu ve svém okoli (rodiné, pratelich)
o Naplanuijte si kulturni zaZitky, koncerty, kino, vylety, jdéte do
spole¢nosti nebo pozvéte pfatelé k Vam
o Uzaviete sazku
o Odmérite se za svij dosavadni Uspéch nekoufit
o Vypiste se ze svych pocitll na papir, miZete si zaloZit svij
kufacky denik
o Chut na cigaretu nahradte telefonatem s prateli
o Zajdéte namista, kde jste dlouho nebyli
o Neméte koniCek, na ktery Vam dfive nezbyval Cas...?
Spocitejte si tedy kolik Casu uSetfite tim, Ze nekoufite.
o Sportujte &i se jakkoli hybejte! To, co ted nejvice potfebujete
jsou endorfiny!
Donutte se usmivat a budte py$ni na své nekufactvi!!l

Nevérite, Ze dokazete nekoufit?
o Vzpomente si na jiné situace v zZivoté, které Vam pfipadaly
obtizné a které jste zvladli vlastni pili (jisté jich nebylo malo).
o Vizpomerite si, kolik véci ¢lovék v Zivoté zkratka MUSI - nechce
a presto je déla. Ale vy pfece nemusite pfestat koufit! Vy
CHCETE!

NEDOVOLTE,
ABY SI VAS
CIGARETA
OCHOCILA!

Kazda cigareta, kterou si dokazZete odepit,
je Vas krok k uspéchu a k lepsimu zdravi!

Podélte se s nami o svou vlastni zkuSenost!
Vas napad muze byt na pristim letaku
a mize pomoci nékomu dalSimu zbavit se navyku,
ktery zbavuje svobody (kontakt viz. nize).

Pokud pfichazi nutkani koufit v pfedem neurCenych situacich,
téméF pravidelné se opakujicich se v Case, bez ohledu na jiné
¢innosti a potreby, pravé tehdy hraje zasadni roli plsobeni
chemickych latek z tabaku na V&3 organismus. Jde o fyzicky
podminénou zavislost na nikotinu, jde o nemoc (diagnéza
F 17), kterou je nutno Ié&it. O moznostech moderni |éCby
zavislosti na tabaku se poradte se specialistou v Centru 1é¢by
zavislosti na tabaku. Seznamy pracovist naleznete na
internetové adrese: www.slzt.cz.

Rozhodné nezlstavejte na své abstinencni pfiznaky sami! Pfi
vhodné volené [é¢bé a pravidelnym kontaktem se specialistou na
odvykani koufeni je pravdépodobné, Ze VaSe abstinenéni
pfiznaky budou jen mirné nebo dokonce Zadné!

Poradenské sluzby v oblasti odvykani koureni
isou urceny vSem bez rozdilu véku.

Adresa:

Pardubicka krajska nemocnice, a.s.
Oddéleni TBC a respiracnich nemoci
Kyjevska 44, 530 02 Pardubice
MUDr. Vladimir Molnar, prim&F oddéleni, tel.: 466 014 501
Jana Nedbalova, tel. na objednani: 737 804 942

Tento material byl vydan za finanéni podpory dotaéniho programu
Krajského Uradu Pardubického kraje v ramci protidrogové politiky
v Pardubickém kraji v roce 2008.
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RADY KURAKUM

psychosocialni zavislost na cigareté

Pamatujte, Zze mate proti koureni zbran jediné tehdy,
budete-li pfedem pripraveni, jak se zachovate,
az se Vas zmocni touha kourit.

V tomto letaku Vam nabizime mnoho tipd a rad,
které se osvédcily, pomohly odvykajicim kurakum
zvladnout své navyky tim, Ze je do¢asné
nahradili jinymi...

Budou-li Vam pfipadat tsmévné,

a vilastné proc¢ ne?! Bavte se, vytvorte si hru,
vsadte se a odmérite sebe i své blizké usmévem!

Kufakem se Clovék nestava ze dne na den. Kazdy z
nas se rodi nekufakem a pouze ti, kdo nepfemohli
svou zveédavost a nechali se zlakat predstavou
dymového opojeni, se postupné naucili kurackému
chovani. Kazdy kufak je tak majitelem svého
vlastniho pfib&hu, pfibé&hu ktery jej pfived| k zavislosti
na tabaku (nikotinu). Casto jsou to pfib&hy velmi
podobné - parta pfatel, potfeba vyniknout, nuda,
potfeba prekonat Unavu, stres aj. Pudové je zcela
pfirozené, Ze pokud feSeni situace splnilo nase
oCekavani, mame potfebu ji opakovat. Tim vytvarime
navyk. Navyk je sklon k vykonavani urcité ¢innosti,
ktera se vybavuje samocinné, automaticky, bez
uvazovani a rozhodovani. Vzniknout mize bezdécéné
nebo zamérné - cvikem. Je-li navyk podminény
situacné mizeme se setkat s pojmem psycho-
socialni zavislost. Chtit se ji zbavit da sice praci,
nicméné vuli, trpélivosti, duslednosti a ur€itou mirou
sebeovladani podpofenou dobrym dlivodem pro¢
nekoufit, ji lze zvladnout jiz béhem &tyf tydna.

Nemame v umyslu Vam nic vnucovat,
chceme Vam jen nabidnout dvé, mozna tri alternativy,
které si muZete zkusit osvojit.

Zda ,funquji” zjistite jen tehdy,
budete-li jim vénovat urcitou trpélivost.
Necekejte, Ze zménite navyk ze dne na den!
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Chystate se na dovolenou a nevite,
zda prestat s kourenim pired nebo az po dovolené?

Doporuceni:

o Zamyslete se nejprve, kdo Vam bude délat béhem dovolené
spoleénost. Kuraci nebo vice nekufaci? Budete cestovat
vlastni dopravou nebo s néjakou spolenosti & dokonce
letecky? Jaké jsou podminky ke koufeni v mistech, ktera
navstivite? Pfili§ mnoho otazek? Pak radéji pfestarite koufit
pfed dovolenou. Dovolena je obdobim, kdy ¢lovék méni rutinni
zplsob Zivota, vice relaxuje, zkratka si uzival To je idealni
doba zanechat koureni zejména pro ty z vas, ktefi si zapaluji
za odménu, pfi odpocinku, v typicky pfijemnych situacich.
Nabouranim stereotypu se Vam na cigaretu bude snaze
zapominat, vyuZijte toho!

e Maximalné sportujte, vénujte se pohybu (vyplavi se vam
pfirozené endorfiny, a opét tak Iépe pfekonate obtizné obdobi
odvykani).

o Reknéte sizkratka, 7e si cigaretou nebudete kazit dovolenou a
zavzpominejte na sva nekuracka léta...nebylo to svobodnéjsi
obdobi?

Obavate se, Ze to nezvladnete? Misto krabicky cigaret si s sebou

radéji vezméte lék, ktery Vam doporuci lékai - specialista

(opravdu je z Eeho vybirat).

Podléhate pokuSeni,
kdykoliv jdete kolem prodejny s tabakem?

Doporuceni:
e Tak se ji jednoduSe vyhnéte nebo to vezméte kolem ni

poklusem.
o Tisk sizakupte v jiné prodejné.
Svéfte se pfedem trafikantovi, Ze si budete misto cigaret kupovat
napf. Zvykacky, ¢asopisy atd. (seznamte prodavace s vasim
planem odvykat).

Jste netrpélivi,
¢ekate na zastdvce autobusu a mate chut koufit?

Doporuceni:

o Vsimejte si véci okolo, které jste do té doby nevnimali, napf.
neni néco zajimavého na domé pred Vami, na trévé, na
chodniku, jaké materialy Vas obklopuii, jaci lidé jsou kolem
Vas? Kolik z nich nekoufi? Nudi se také?

o VSimejte si znacek aut, ktera kolem Vas projedou. Zkuste si
zapamatovat nékteré ,SPZ".

o ZkouSejte dechové cviky. Tento zplsob je maximalné
diskrétni, ulevi Vam! Jde o osvédéenou relaxacni metodu:
Hlub$i nadech ,do bficha“, zadrZzet dech, pomaly vydech...

Opakuijte a poCitejte sivdechy....
o Pfemyslejte o harmonogramu zitfejSiho dne.
Myslete na to, ze touha na koufeni vas za nékolik malo minut
pfejde. Odolate-li pokuSeni zapalit si, opét posunete své viastni
hranice aposili to Vasi sebedlvéru, kterou nyni tolik potfebuijete!

Nehledate-li odpovéd’ na otazky, ktera Vam zde
nabizime, naSe rady odloZte a vratte se k nim
Jen tehdy, budete-li hledat odpovéd’ na svou otazku.

Koufrite nejcastéji doma?

Nekoufite-li, chybi Vam néco v rukou nebo se nudite?

Doporuceni:

o Uklizejte zasuvky, pferovnejte pradelnik, luxuijte aj. Vytvoite si
denné sv0j maly plan tklidu.

e Louskejte ofechy

o Lustéte kiizovky

e Pripravuijte si ingredience na vareni pfedem, pfestoze budete
vafitpozdgji....

o Mate-li myCku na nédobi, co kdybyste zkusili na ¢as umyvat
nadobi opétvruce?

o Navlékejte si rukavice, kdykoli by se vdm bude chtit doma
koufit...

o Jdéte si, byt jen na chvili, ponofit ruce do studené vody

e Porovnejte a sefadte knihy v knihovné

o Piste si sdm/sama sobé vzkazy (napf. typu: ,nejsem slaboch”,
,vydrzim*, ,jen blazen by sizapalil* atp.)

¢ Kupte sihlavolam ¢ijinou hracku do ruky

e Pofidte si posilovaci stroj, rotoped nebo alespon posilovaci
krouzek dodlané

o Trhejte papir, balte a pfebalujte knihy, darky....

e Divate se na televizi, filmovi hrdinové koufi a vy si ten film
nechcete nechat ujit? Tak sina své ruce sednéte!

e Dejte si za cil zvySit pé&i o pokojové kvétiny a vénuijte jim
denné Cas tim, Ze je zalijete, vénuijte jim pédi rosenim, otfete
list po listu od prachu, pfesazujte, pfihnojujte (uvidite jakou
budete mitradost, kdyz pod Vasi péci pookfeji)

o Budte tvofivi!

e Potahujte skrz Spicku (napf. na trhu jsou aromatické Spicky
,Paipo®), které neobsahuiji nikotin ani jiné Skodliviny nebo
potahuijte starou fajfku, cucejte naprazdno

Chybi Vam néco v ustech nebo chut koure?
Zvykacky a bonbony uz nemiizete ani vidét?
Doporuceni:
e Zamisejte si Cerstvé nebo suSené ovoce, vyzkouSejte kyselé

zeli, mrkev... DulezZité je mit je pfipravené pfedem, zbytek
ulozte nejlépe do vakuované nadoby, abyste je méli kdykoli
zase poruce - misejte zdravé!

o Chut na cigaretu zaruCené zaZenete, schroupnete-li Cerstvy
¢esnek, to Ze Vam bude po ném trochu zapéchat dech, je ve
srovnani s tim jak pachne dech po vykoufeni cigarety
minimalni problém...

o 2kapky tvrdého alkoholu na jazyk, nic vic

o 1polévkova lZice citrénové Stavy do Ust

o stale méjte pfi sobé sklenici &i lahev obyCejné vody, Easto pijte.
Jezte cokoli, co mate radi, ale pozor na prejidani! Radéji jezte
Castéji a mensi porce. Nezapominejte, Zze nekufaci spaluji
méné kalorii!!! Jako nekufak tedy mizete spélit za den az o
800 kJ méné neZ v dobé, kdy jste koufili!

Obdvate se spole¢enské udalosti,
kdyZ uz nékolik dni uspésné nekoufite
a nechcete se ji z néjakého davodu vyhnout?
Doporuéeni:
o \/yhledavejte nekuiacké prostory
o Uvédomte si nejdfive, jestli chcete o svém odvykani hovoit
nebo to naopak zatajit. V prvnim pfipadé Vas mohou Vasi
pratelé povzbuzovat nebo zrazovat. Nejste li na zrazovani
dostate¢né silni, pak radé&ji mlzte - odchazejte Castéji na
toaletu, pomozte sklidit nddobi ze stolu, odejdéte na Cerstvy
vzduch udélat par nadechl, umyjte nadobi, pfipravte si do
zasoby nékolik vtipQ, kterymi pobavite spole¢nost a odvedete
tim pozornost od sebe samého, hledejte vlastni plany, jak
odolat.
Pamatujte na to, ze alkohol aktivuje v mozku tzv. centrum
odmény a tim vyvola i bazeni po cigareté! Odolat touze

mnoZstvim alkoholu ztratite nejspiSe zabrany. Motivace
nekoufit bude slabnout zatimco Vy ziskate faleSny pocit, Ze
druhy den odolate lépe.
Nepijte pivo! Nepijte tvrdy alkohol! Nemdizete-li se obejit bez
alkoholu, dopfejte si jen v malém mnoZstvi vino. Pfipravte si
néjakou spolegenskou hru, Sipky, karty...
o Pozvéte spolecnost k vam domu a ¢ekate-li kuraky, oznamte
jim, Ze se u Vas nekoufi.
Obavate-li se toho, jak to sdélit prateliim, muzete zkusit vyuZit
momentu pfekvapeni - udélejte si pfedem cedulky, Sipky - kde
bude mozné kourfit apod. a pobavte své pratele nevtiravym
divtipem - obé strany to zbavi rozpacitosti.




