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Motivace: Uvédomte si riziko koufeni a vyhody
nekouieni. K nim patfi uspory, lepsi vykonnost, plet’,
vyssi potence, svoboda a finan¢ni vyhody. Motivaci ke
stiizlivosti byvaji i ohledy viici okoli. Tabakovy kout
§kodi druhym lidem a koufeni podporuje tabakovy
pramysl. Nekouieni pfinasi rychle vyhody vam i okoli a
navic tak davate dobry piiklad druhym lidem. Prestat
koutit je spravné vzdy a v kazdém veéku. Nemyslim tim
jen uSetfené penize. Uz za 24 hodin nekoufeni je 0 30 %
niz$i riziko srde¢nich a cévnich chorob. Za 5 let je
zminéné riziko poloviéni, po 10 letech témét srovnatelné
s nekutfdkem.

Opatrnost: Nebezpe¢nym mistim je 1épe se vyhybat. Je
také Iépe se vyhnout alkoholu, zejména, kdyz mél nékdo
alkohol a koufeni spojené.

Piestat a dost: Stanovte datum, nejlépe prvni vikendovy
den nebo jiny klidnéj$i den. Datum oznamte okoli. Az
nastane to rano vyhod’te cigarety a zapalovace. Uz je
nebudete potfebovat! Nekoufit je mnohem snazsi, nez
koufit ,,trosku®.

Rozpoznavat nebezpecné myslenky: Nepiipominejte si
koufeni. Nebezpecné myslenky podrobte kritice nebo je
neosobné pozorujte a nechte odejit.

Rozpoznavejte nebezpecné situace, kdy jste diive
koufili, pfipravte se na n€ nebo se jim vyhnéte.
Rozpoznavat nebezpecny ¢as, napt. po obéd¢ nebo po
praci. Pak si ta tuto dobu pfipravte lepsi moznosti.
Zvladejte baZeni

— Pomaha rozptyleni nécim, co nejde s koufenim
dohromady (tfeba sprcha, zpév nebo oboji)

— Promluvit si se sympatickym ¢lovékem.

— Prochézka, t€lesna prace, cviceni.

— Pfipominani si vyhod nekoufeni a kufackych problémd.
— Dychani: Pti bazeni po tabaku proved’te nékolik
hlubokych, klidnych nddechil a vydechti do bficha. Lépe
se ovladnete.

— Odlozit rozhodnuti kouftit: Jestlize se objevi bazeni
tabaku, feknéte si, ze to jesté deset minut vydrzite. Do té
doby mozna bazeni zmizi a kdyby ne, tak rozhodnuti
sahnout po tabaku odlozte o dalSich deset minut. To
miZzete opakovat klidn¢ i vicekrat.

Relaxace, joga: Ty jsou uZitecné zvlaste tam, kde
koufeni souviselo se stresem. Klid navozeny relaxaci
muiiZete vyuzit k autosugesci, napt. si fikat: ,,Cisty vzduch
a zdravé plice!* nebo “Ziji zdravé!” Relaxaéni techniky
také pomahaji zdravé usnout.

Zvladnuti recidivy: Kdybyste zacali koufit, abstinujte od
tabaku abstinovat znovu. I den bez cigarety vam
prospiva. Je to jako poslat plice na rekreaci. Vétsina lidi
prestane koufit az po vice pokusech. Recidiva mtize byt
dokonce uzite¢na. K tomu dochazi, jestlize se clovek

z recidivy poudi a da si pfisté pozor na uréité okolnosti,
lidi nebo vnitini rozpoloZeni.

Utvrzujte se: Uvédomujte si vyhody toho, Ze jste piestali
koutit. Ptejte se pridusek a plic, jak se jim to libi. Vid'te,
ze lépe dychate? Kolik jste usetfili? Asi nemate zluté
prsty a zuby, ze?

Zivotosprava: Vice se pohybuijte, sportujte, vénujte se
fyzické praci. Preladite se, a kromé toho si 1épe udrzite
vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobku a
omezte tucna a sladka jidla.

Odmeérnovani se za nekouteni: Za usetfené penize si
muzete koupit tfeba cédécko s hezkou hudbou.

Néco pro ty, kdo chtéji prestat postupné, i kdyzZ je lépe
prestat najednou

Metoda védomého koufeni: Kutdk kouii védome. Pti
kazdém vdechu vnima v§emi smysly, co citi. Nuti se
zabyvat koufenim celou dobu. Vnima slozky koute jako
kysli¢nik uhelnaty, formaldehyd (pachne po mravencich),
dehet, kyanovodik a jiné pochutiny. Tabakovy kouf jich
obsahuje asi 4000 a 100 z nich zvysuje riziko rakoviny.
Monitorovani: Clovék si zapisuje, kdy a pro¢ mél bazeni
nebo koufil. D4 se tak snizit pocet vykoufenych cigaret.
Navic tak 1ze tak poznat nebezpecné situace, zvladnout je
nebo se jim vyhnout.

Rozbijeni stereotypii: Vyzaduje smysl pro humor.
Clovék dé cigarety na nejvzdalendjsi misto v domé —
tieba do postovni schranky. Kdyz chce koufit vypravi se
tam a cigarety da pro zménu tfeba do sklepa. Krabicku
vrati zpatky nebo ji schova jinam. To je zvlast vhodné
pro lidi, kteti chtéji zlepsit kondici. Pfekonani navyku
také usnadni koufeni té nejohavnéjsi znacky, zasadné sam
atd.

Postupy k odvykani kouteni, které vyZaduji
spolupraci s odborniky

Na riiznych mistech v Cesku pracuji centra 1é&by
zavislosti na tabaku a poradny pro odvykani koufeni.
Pomoci mohou také Iéky (fazeno od nejucinnéjsich):
vareniklin (Champix), bupropion, a nikotinové nahrazky.
Tyto 1éky je mozné kombinovat. Jestlize nékdo pouziva
nikotinovou naplast, je dobré mit po ruce navic zZvykacku
k lepSimu zvladnuti kratkodobé krize a bazeni po tabaku.
S vyjimkou nikotinovych nahrazek jsou tyto 1éky na
l1ékarsky predpis. Nikotinové nahrazky se nehodi pro
pacienty, kteti koufi malo a nepravidelné. Pokud by k
nim pfesto sahli, méli by pouzivat nizké davkovani.
Prekonani zavislosti na tabaku usnadnuje i psychoterapie.
Kombinovani popsanych postupti je mozné a zvysuje
ucinnost odvykani.

Poznamka

Lidé zavisli na alkoholu, drogéch i patologicti hraci si
koufeni tabaku ¢asto zabudovali do zabé&hlych rituali,
napt. si zapalili cigaretu, a pak otevfeli pivo. Jestlize
prestanou koufit, bude se jim, 1épe abstinovat i od
alkoholu, drog a hazardu. Je tu jesté dalsi souvislost:
ZkuSenosti s prekonavanim, zavislosti na alkoholu také
lidem casto pomohou piekonat zavislost na tabaku.

Vase zdravi vam za nekoufeni upiimné dékuje.



