Kurakova zaklinadla

Zakladni informace
(Skoro) kazdy ¢lovék se uchyluje k vymluvam, pokud se ma vzdat néceho, na co je zvykly, co mu déla
(i jen zdanlivé) dobfe. To plati i pro kufaky. Navic se bohuzZel jednd o zavislost psychickou i
fyzickou. Nasleduji kurakova zaklinadla, vymluvy, tak zvané "argumenty”, myty, tipy. Nemusi to
byt ani vymluvy, ale vypéstovana psychicka zavislost pomoci rituall, naptiklad cigaretou pfi rozhovoru
nebo Cekani, pfi kavé, po jidle &i pfi piti alkoholu. Pro opétovné nekufactvi je proto vhodné si vytvorit
pfedem ritudly nové.

Stejné vsichni umieme
= Ano, ale kufaci v priméru o 15 let dfive nez nekuraci.

= Pro predstavu, jedna vykourena cigareta = zkraceni Zivota pfiblizné o pul hodiny.

V mém véku uz nema cenu prestat kourit
=V kazdém véku se vyplati prestat koufit. Cim dFive, tim Iépe.
= Minimalné usetfite, pokud vam nezalezi na zdravi.

m Zlepsi se dychani, srdci se ulevi, mozna bude potfeba brat mensi mnozstvi 1€k, pfipadné budou
Iépe zabirat.

Chcete mé pripravit o jedinou radost
s To je smutné, kdyz jenom pfi koufeni mate radost!

s To vam neni lito, Ze nekufaci se bez této radosti klidné obejdou a maji navic jiné radosti, které vy
nemate? Napfiklad nemaji nemoci z koufeni.

Stejné dychame smog z aut
s Pravé proto bychom neméli koufit, abychom si Zivotni prostiedi jesté vice nezhorSovali.

= Koufeni navic zvySuje Ucinek jinych toxickych latek.

Koufim vodni dymku €i elektrickou cigaretu

= To jste si moc nepomohli. Ty plsobi stejné nemoci.
Koufeni jiz omezuji
= To ale bohuZel nestaci, pokud jste jiz na koufeni zavisli a mate navyk na nikotin.

= Pokud koufite méné, o to vice miizete vdechovat kouf, pfipadné ho v sobé vice zadrzZujete, abyste
ziskali svou pravidelnou davku nikotinu. Tak ale do sebe dostanete vice toxickych latek. A stale
koufite.

= Pokud nevite jak pfestat koufit, tak se poradte v poradné pro odvykani koufeni.

Kourenim si drzim vahu

s Kdyz prestanete koufit a nezménite stravu, mlizete néco pfibrat, obvykle 4 kg béhem nékolika
tydnu. Méli byste proto postupné omezit sacharidy, nepit slazené napoje, jist co nejvice zeleniny,
pfiméfené ovoce a zalit se postupné vice hybat, pro zaatek tfeba rychleji nebo vice chodit.
A mozna zacnete naopak hubnout.

Co délat se zacpou, kdyz se nekoufri

= Nikotin urychluje pohyb stfev, tak se stava, Ze pfi odvykani koufeni muze nastat zacpa. Na to
pomUze jist vice zeleniny, ovoce, vice pit a vice se hybat. Pokud to nepomuze, muze pomoci
laktuléza (projimadlo) — poradte se s praktickym lékafem.
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Nekoufiim nékolik mésicu a...

...ted’ mam nasledujici potize...

o Pfi odvykani koufeni se Casto jako vymluva hodi cokoliv, co s nekoufenim nema nic
spole¢ného. Pokud si nejste ale jisti se svymi zdravotnimi potizemi, dojdéte si k praktickému
lékafri.

...stejné se zadychavam

o Néktera poSkozeni plic jsou nevratna, napfiklad pfi CHOPN (chronicka obstrukéni plicni
nemoc). Zpomali se ale zhorSovani.

...pofad mam na cigaretu chut’

o Nikotin je zradny pravé v tom, Ze je to vysoce navykova latka. Touha po cigareté je nejdéle
trvajici abstinenéni pfiznak. Ale teprve nekufak je opravdu svobodny. V nekoufeni zkuste
pokraCovat.

o Je to jako s mytologickymi Sirénami, kouzelnymi pévkynémi, které svym neodolatelnym
vabivym zpévem lakaly namorniky (napfiklad Odyssea) ke svému ostrovu, aby jejich lod
ztroskotala na utesech. Odysseus to vyfesil tak, ze se nechal pfivazat ke stozaru a ostatnim
namorniklm zalepil usi voskem, aby nesly$eli. Vy to vyfeste obdobné, a to tak, Ze si uvédomite,
co v8echno jste opét ziskali nekoufenim (a ztratili koufenim), Ze jste se osvobodili.

| nekufraci maji stejné nemoci jako kuraci

= Ano, zejména ti, ktefi byli nuceni byt pasivnimi kuraky. Staci se pohybovat v prostredi, kde
se koufi, napriklad 30 % rakoviny plic nekufakt je zplisobeno pasivnim koufrenim!

= Dvojnasobné riziko rakoviny plic je u partnera kurakd, i kdyz ti koufi mimo domov.

Tipy

Kdyz se nékdo rozhodne, ze néco nejde (napf. prestat koufit), tak ma pravdu. Kdyz se nékdo
rozhodne, Ze néco pujde, i treba téZce (napf. prestat koufit), tak ma také pravdu.

= Ano, prestat koufit neni lehké, ale jde to a stoji to za to!
» Kdyz prestanete kourit:

o stanete se svobodnéjSimi - svobodny neni ten, kdo si miize svobodné zakouirit, ale ten, kdo
neni otrokem koufeni;
o uSetfite znacné mnozstvi penéz;

o kromé zasadniho zlepSeni zdravi prestanete mit na pokozce, vlasech a obleCeni nikotin, dehty
a dalSi toxické latky, které jako kufaci predavate dal nekufakim, napfiklad détem, které
vezmete do naruce; zlepsi se vam hojeni ran.

= KdyZ chcete zpUsobit rakovinu blizkym v domacnosti, ale i u psi a dalSich domacich
mazli¢kd, tak jim co nejvice kurte!

= Pokud se vam podari premluvit nékoho, zejména mladé lidi, aby nekoufili nebo prestali
kourit, tak to bude uzasné!

Tento material Ize libovolné Sifit.
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