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Typicky priibéh: Odvykaci stav po vysazeni kanabis nemusi viibec nastat
nebo je slaby. I u chronickych uZivateli odezni odvykaci stav béhem 1-2
tydna.

Fyzicka aktivita mirni negativni emoce, agresivitu a projasiiuje naladu.
Vhodné jsou tficet nebo vice minut béhu, rychlé chiize a cviceni vstoje,
napf. joga nebo ¢chi-kung, Pomaha také télesna prace.

Hydratace: Pijte dostatek Cisté vody nebo bylinnych ¢aji. Dehydratace
muZe zhorSovat bolesti hlavy a pocity podrazdéni. Voda navic pomaha
Cistit stfeva.

Prace s dechem: Hluboké dychani do bficha s prodlouzenym vydechem
dava klid a zlepSuje sebeovladani.

Spanek: Odvykaci stav nékdy narusuje spanek. Pomaha pravidelné chodit
spat, nejméné hodinu pied spanim vypnout mobil, televizi 1 pocitac, spat ve
tm¢ atd. Dalsi tipy ohledné spanku viz miij web.

Relaxaéni techniky uklidiiuji a zlepSuji sebeovladani. Nahravky
relaxacnich technik jsou voln€ na mém webu drnespor.eu.

Prirodni dopliiky: Ke zklidnéni jsou vhodné ¢aje z medunky nebo kozliku
1ékatského. Pomahaji také potraviny nebo dopliiky s draslikem a hof¢ikem
(hot¢ik mirni kiece). Doporucuje se 1 vlaknina. Pfi zvySeném piijmu
vlakniny je nutné pit hodné vody, aby se ptedeslo zacpé a podpoftilo
vylu€ovani odpadnich latek. Vhodné jsou zdravé tuky (Inéna seminka, chia
seminka, vlasské ofechy a tu¢né motské ryby). Jogurty s Zivymi kulturami
zlepSuji poméry ve stievé. Nevolnost miZze zmirnit napt. zazvor.

Cemu se vyhnout: Vyhnéte se kofeinu, protoZe zvysuje neklid a uzkost.
Vyhybejte se take situacim, lidem a hudbé¢, které mate spojené s uzivanim
drog. Omezte stres.

Kdy vyhledat odbornou pomoc: Pokud je psychicky stav nezvladatelny.
Dobrou moznost predstavuji také navstévy setkani organizace Anonymni
narkomani (funguji 1 online).

Diilezité upozornéni: Zvladnout odvykaci stav je pouze zacatek. Cesta k
dastojnému a sttizlivému Zivotu je delsi.



