Jak prestat koufit?

Koureni je predev§im naucené chovani. Chcete-li prestat koufit, je treba zménit
své zvyky - aktivné, na zéklad€ vlastniho rozhodnuti. Rodina, partner ani 1é-
ky vase rozhodnuti nemohou nahradit. Je to dlouhodoby tikol, na nékolik mésicti,
nékdy i let. Vzpomeiite si, jak dlouho trvalo, neZ jste se naucili koufit a zaradili ci-
garetu do svého denniho stereotypu. Nyni je tfeba naucit se zase Zzit bez cigaret.
Zavislost na tabaku
zacind jako zavislost
psychosocialni (na
cigareté jako takové,
bez ohledu na jeji slo-
Zeni). Po urcité dobé
se vétSinou ptipoju-
je zavislost fyzicka
(klasicka drogové za-
vislost na nikotinu).
Drogova zévislost mii-
Ze pozdéji prevazovat.
Takovy kurdk uZ ne-
koufi pro pfijemny
pocit ¢i aby mu bylo
lépe, ale aby mu pre-
stalo byt har, aby se
zbavil abstinenénich
priznakd.

Jak piekonat psychosocialni zavislost?

Zamyslete se, které situace jsou pro vas typicky ,kufdcké”, a pripravte
si pfedem nahradni feSeni, abyste se neocitli v situaci ,,Co budu ted délat
misto koureni?“ To musite védét! Pokud jde o momenty, kterych se Ize vyvarovat,
zkuste se jim skutecné alesporl na tfi mésice vyhnout. Zméiite své zvyky.
Naptiklad kéva: zmérite jeji chuf — tureckd misto prekapavané, cukr, mléko,
pijte ji vestoje nebo ji tii mésice nepijte viibec, nahradte ji zelenym cajem.
Jestlize se kritické ,kurackeé situaci“ vyhnout nemiiZete, pfichystejte si predem
jinou ¢innost. Po jidle vyCistéte zuby, trénujte s masazni gumovou kulickou do ru-
ky, zapalte si svicku, namocte si ruce, naucte se dechova cviceni, vybéhnéte patro
nahoru a dolti, vymackejte si citron. Zkratka cokoli — hlavné nekurte!

Jak poznate, zda jste zavisli na nikotinu?

Kourite-li denné minimalné 10 cigaret a po probuzeni si musite do hodiny zapélit,
pravdépodobné jste na nikotinu zavisli a 1éky vim usnadni odvykéni. Pozor - 1éky
vas neodnauci koutit, ale zabrani abstinen¢nim pfiznakim. Po dobu t¥i mésict,
kdy byste je méli uzivat (nejméné tii mésice v dostatecné davce), se miizete plné
vénovat zménam svych navyki a stereotypniho chovéni, aniZ byste se tréapili ab-
stinen¢nimi p¥iznaky. Jsou to predev§im:
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® nezvladatelnd touha koufit, ,baZeni“ (anglicky ,.craving”) po cigareté,
& $patnd ndlada, deprese,

& nespavost,

® podrazdénost, frustrace, zlost,

& tzkost,

& neschopnost soustredént,

& neschopnost odpocivat,

& zvysend chut k jidlu.

P¥i odvykéani koureni miZete mit i zcpu nebo afty.

N3ahradni 1é¢ba nikotinem

Je béZné dostupnd v Iékarnach ve formé volné prodejnych Zvykacek, naplasti, Spi-
¢ek (inhaldtoril) a podjazykovych tablet. Prectéte peclivé ndvod k uZivani.
Recept nepottebujete, ale je dobré konzultovat davkovani a jiné dotazy s vasim léka-
fem. Informace popsané v pribalovém letdku berte na védomi s tim, Ze z cigaret jste
nikotin vdechovali také, s nim vSak navic jesté nékolik tisic dalSich Skodlivych latek.
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Cigareta vzdy znamena mnohonasobné vyssi riziko nez samotny nikotin!

Fagerstromiiv test nikotinové zavislosti

1. Jak brzy po probuzeni si
zapalite svou prvni cigaretu?

4. Kolik cigaret
denné kourite ?

do 5 minut (3 body) 0-10 (0 bodti)

za 6-30 minut (2 body) 11-20 (1 bod)

za 31-60 minut (1 bod) 21-30 (2 body)

po 60 minutdch (0 bodii) 31 avice (3 body)

5. Koufite ¢astéji (intenzivnéji)
béhem dopoledne neZzli

2. Je pro vas obtiZzené nekourit
v mistech, kde je koufeni

zakazano? odpoledne a vecer?
ano (1 bod) ano (1 bod)
ne (0 bodt) ne (0 bodt)

3. Kterou cigaretu byste si

rozhodné neodepiel?
prvni rdno (1 bod)
kteroukoli jinou (0 bodii)

6. Koufite, i kdyZ jste nemocen
a upoutan na lizko?

ano (1 bod)

ne (0 bodt)

Soucet bodii:

0 az 1 - Zadna nebo velmi mala zavislost na nikotinu
2 az 4 - stiedni zavislost na nikotinu

5 aZ 10 — silna zavislost na nikotinu
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Stanovte si den D, kdy se probudite jako nekurak, vecer si p¥ipravte vy-
branou nahradni formu nikotinu a hned po probuzeni ji za¢néte uzivat.
U silnych kufaki je vhodna kombinace naplasti s nékterou ze t¥i ostatnich
forem - Zvykackou, inhalatorem nebo tabletou. P¥i urcité stalé celodenni
hladiné nikotinu v krvi, kterou poskytuje naplast, je tak mozné uspokojit
pocit okamZité potieby ,,davky" v urcité situaci (kufacka spolec¢nost, stres
atp.). KazZda lécba zavislosti na tabaku by méla trvat nejméné dva, jesté
1épe t¥i mésice; jinak neplati, Ze zdvojnasobi vasi Sanci na tspéch!

Jiné moZnosti 1é¢by

Dal$i moznosti 1é¢by je 1€k vazany vyhradné na lékarsky predpis. Lékar (kterykoli)
posoudi, zda je pro vas vhodny. I tato 1é¢ba by méla trvat nejméné dva, ¢i tfi mési-
ce, u silné zdvislych i déle, a Ize ji kombinovat s nahradni lécbou nikotinem.

Shrnuti

® V kazdém véku mé smysl prestat, vzdy to znamené sniZeni rizika. Cim dfive,
tim lépe!

& Ujasnéte si, proc chcete prestat. Nechte si od 1ékare vysvétlit, jak vas koureni
ovliviiuje, jak souvisi s va§im onemocnénim, s jeho vyvojem a s tim, jak se citite.

& Jasné a pevné si ujasnéte, co si prejete: prestat koufit nebo dél koufit?

® Stanovte si den D a p¥ijméte predstavu, Ze tento den se probudite jako nekurak
a uz nikdy v Zivoté si nezapdlite. I kdyZ to je t€Zké, nevnimejte to titrpné, nao-
pak, radujte se, Ze se vam konec¢né podafilo to, co jste chtéli: stat se nekufa-
kem!

& Jste-li zavisli na nikotinu, za¢néte po poradé s 1ékarem uZivat léky, které zmir-
ni vase abstinenc¢ni ptiznaky.

& Sportujte, chodte na prochazky.

® Pijte hodné tekutin, vyhybejte se kavé, alkoholu a slazenym napojtiim.

& Jezte lehka jidla, hodné zele-
niny, ovoce a ryb, omezte
cukry a tuky.

& PoZédejte o podporu v ne-
koureni svoji rodinu, prate-
le, spolupracovniky.

& Pripravte si dopfedu néhrad-
ni feSeni svych typicky ku-
fackych situaci.

& Poucte se z vlastnich pred-
chozich netispéchii — za-
myslete se nad tim, jak p¥is-
té ve stejné situaci cigareté
odolate.

® Za kazdy den bez cigarety se
odmérite drobnou radosti.

® Pamatujte, Ze jedind cigare-
ta vas nejspi§ vrati ke kou-
feni, a to v jakkoli vzdalené
budoucnosti (i po letech).

Pro¢ prestat koufit?

Zavislost na tabdku je nemoc, kterd navic zptsobuje desitky dalSich nemoci ve
vSech oborech mediciny. Zeptejte se svého lékare! Informace o vlivu koufeni na
zdravi a seznam poraden pro odvykani koufeni najdete také na webovych
strankdch www.dokurte.cz, nebo na webovych strankdch Ceského obéanského
sdruZeni proti chronické obstruk¢ni plicni nemoci www.copn.cz. Navic pfi vel-
kych nemocnicich vznikaji specializovand centra lécby zéavislosti na tabdku.
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