VAZNA VYZVA KE ZMENE
ZIVOTNIHO STYLU - KAZDA
CIGARETA VAS POSKOZUJE!

Chcete prestat kouFit a nejde vam to? Tak je na tom typicky kurék,
jakych je 7 z 10. Nejste neschopni - jste zavisli. Zavislost na tabaku je nemoc.

Existuje takeé ucinna lecba.

Co byste méli védét:

Neexistuje bezpecna davka koure, kazda cigareta
poskozuje.

2. Koureni, vCetné pasivniho, vyznamné poskozuje
cévy — uz po nekolika minutach v zakoureném prostredi jsou na tepnach
prokazatelné zmeény.

® 3. Kolem pétiny vSech poruch erekce je zplsobeno kourenim.

® Koureni zplsobuje degeneraci makuly - poruchy na oéni

sitnici, které vedou ke slepoté.

Koureni zdvojnasobuije riziko cukrovky, zhorsuje jeji pribéh
a komplikace jako selhani ledvin, gangrény a amputace.

Koureni snizuje elastickou vrstvu
pokozky — urychluje jeji starnuti
a tvorbu vrasek, zhorsuje i kvalitu pleti,
napriklad akné.

Koureni zpUsobuje fidnuti kosti (osteopordzu) -
snadnéji dojde ke zlomening.

Koureni zhorSuje hojeni ran — kuraci maji po jakémkoli
chirurgickém zakroku vice komplikaci, Castéji museji byt operovani znovu
a stravi po operaci prdmeérné o jeden az dva dny déle v nemocnici.

9. Koureni zhorSuje prozivani stresu, ackoli kuraci
maji opacny pocit: po cigareté se vyplavi stresové hormony - to si Ize
snadno overit zmeérenim tepu pred cigaretou a po jejim vykoureni.

o 10. Nekurte a nebudte v zakoureném prostredi, pokud kourite,
prestante, pokud nemizZete prestat, nekurte v pfitomnosti druhych. Mate-li problém
prestat, vyhledejte pomoc Iékare - svou Sanci na Uspéch mizete az zdesetinasobit.




Vase zavislost ma dvé ¢éasti: naucili jste se kourit v urCitych situacich, v urcité spolecnosti a jakmile se
do takovych situaci dostanete, mate chut na cigaretu. Druhou ¢asti zavislosti je zménéna struktura mozku —
zmnozeni mist, na ktera se nikotin navazuje, drogova zavislost.

JAK NA SITUACE,
KDY JSTE BYLI ZVYKLI KOURIT?

Pokud se jim mizete vyhnout, je dobré to alespori na 3 mésice udélat (nejit do hospody, do kuracké spole¢nosti,
nepit kavu...). Pokud se jim vyhnout nemtiZete, pripravte si predem sva nekuracka resent.

Alespon nékolik tipU:

po jidle ERVWREEPloY,

objednejte si citron, obejdéte blok, okusuijte paratko, pijte vodu
(vyhnéte se alkoholul)

L LIL UM venujte se svym koniGkam, zapalte si svicky, vymadkejte si pomeranc...

po kratké prijemné chvilce po potazeni se vlivem cigarety stres zhorsi. Najdéte
sijinou hracku, kterou budete mit stale u sebe a k niz mizete ve stresu odpoutat
pozornost (hlavolam, micek, kaminek...)

oblozte se zeleninou (pozor, ovoce ma kolem 3000kJ/kg!), vypijte denné 2-3
litry neslazenych napojd, sportujte

pozorujte lidi kolem sebe, usmivejte se na né a sleduijte jejich reakce, noste si
hezké Cteni, chodte pésky...

¢
)
<

o
=
0
®
e
)
=

Al
N

Léky nejsou zazrak a nejsou ,proti koureni, ale proti abstinenénim priznaklm, jako je Spatnd nélada, nervozita,
Uzkost, netrpélivost, zvySena chut k jidlu, nesoustredénost a dalsi. V prvnich zhruba 3-6 mésicich po odlozeni
cigarety, kdy by zavisli kuraci méli léky uzivat, pomohou naucit se zit nekuracky Zivot snadnéji. Mdze to byt
nikotin (ve formé zvykacky, inhalatoru, pastilky nebo naplasti — mUzete si koupit bez receptu

v lékarné) nebo léky na predpis (musi predepsat Iékar, kterykol).

Nezapomeinte ale,
ze zadny lek vérrl kourit neza'brénf
— TO HLAVNI JE NA VAS.

Doc. MUDr. Eva Kralikova,CSc.

Zabyva se epidemiologii, prevenci a IéCbou zavislosti na tabaku vice nez
20 let. Pro své pacienty ma pochopeni nejen proto, ze kdysi sama koufrila,
ale pfedevsim proto, Zze dobfe vi, o jak silnou zavislost se jedna.

MUzZete se obratit na svého Iékafe nebo na nékteré z Center pro zavislé
na tabaku, kontakty najdete na webu Spole¢nosti pro l1éCbu zavislosti
na tabaku WWW.SLZT.CZ.

Vznik téchto doporuceni podpofila mineralni voda Magnesia.



