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Motivace: Uvědomte si riziko kouření a výhody 

nekouření. K nim patří úspory, lepší výkonnost, pleť, 

vyšší potence, svoboda a finanční výhody. Motivací ke 

střízlivosti bývají i ohledy vůči okolí. Tabákový kouř 

škodí druhým lidem a kouření podporuje tabákový 

průmysl. Nekouření přináší rychle výhody vám i okolí a 

navíc tak dáváte dobrý příklad druhým lidem. Přestat 

kouřit je správné vždy a v každém věku. Nemyslím tím 

jen ušetřené peníze. Už za 24 hodin nekouření je o 30 % 

nižší riziko srdečních a cévních chorob. Za 5 let je 

zmíněné riziko poloviční, po 10 letech téměř srovnatelné 

s nekuřákem. 

Opatrnost: Nebezpečným místům je lépe se vyhýbat. Je 

také lépe se vyhnout alkoholu, zejména, když měl někdo 

alkohol a kouření spojené. 

Přestat a dost: Stanovte datum, nejlépe první víkendový 

den nebo jiný klidnější den. Datum oznamte okolí. Až 

nastane to ráno vyhoďte cigarety a zapalovače. Už je 

nebudete potřebovat! Nekouřit je mnohem snazší, než 

kouřit „trošku“. 

Rozpoznávat nebezpečné myšlenky: Nepřipomínejte si 

kouření. Nebezpečné myšlenky podrobte kritice nebo je 

neosobně pozorujte a nechte odejít. 

Rozpoznávejte nebezpečné situace, kdy jste dříve 

kouřili, připravte se na ně nebo se jim vyhněte. 

Rozpoznávat nebezpečný čas, např. po obědě nebo po 

práci. Pak si ta tuto dobu připravte lepší možnosti. 

Zvládejte bažení 

– Pomáhá rozptýlení něčím, co nejde s kouřením 

dohromady (třeba sprcha, zpěv nebo obojí) 

– Promluvit si se sympatickým člověkem. 

– Procházka, tělesná práce, cvičení. 

– Připomínání si výhod nekouření a kuřáckých problémů. 

– Dýchání: Při bažení po tabáku proveďte několik 

hlubokých, klidných nádechů a výdechů do břicha. Lépe 

se ovládnete. 

– Odložit rozhodnutí kouřit: Jestliže se objeví bažení 

tabáku, řekněte si, že to ještě deset minut vydržíte. Do té 

doby možná bažení zmizí a kdyby ne, tak rozhodnutí 

sáhnout po tabáku odložte o dalších deset minut. To 

můžete opakovat klidně i vícekrát. 

Relaxace, jóga: Ty jsou užitečné zvláště tam, kde 

kouření souviselo se stresem. Klid navozený relaxací 

můžete využít k autosugesci, např. si říkat: „Čistý vzduch 

a zdravé plíce!“ nebo “Žiji zdravě!” Relaxační techniky 

také pomáhají zdravě usnout. 

Zvládnutí recidivy: Kdybyste začali kouřit, abstinujte od 

tabáku abstinovat znovu. I den bez cigarety vám 

prospívá. Je to jako poslat plíce na rekreaci. Většina lidí 

přestane kouřit až po více pokusech. Recidiva může být 

dokonce užitečná. K tomu dochází, jestliže se člověk 

z recidivy poučí a dá si příště pozor na určité okolnosti, 

lidi nebo vnitřní rozpoložení.  

Utvrzujte se: Uvědomujte si výhody toho, že jste přestali 

kouřit. Ptejte se průdušek a plic, jak se jim to líbí. Viďte, 

že lépe dýcháte? Kolik jste ušetřili? Asi nemáte žluté 

prsty a zuby, že?  

Životospráva: Více se pohybujte, sportujte, věnujte se 

fyzické práci. Přeladíte se, a kromě toho si lépe udržíte 

váhu. Jezte více zeleniny, ovoce, celozrnných výrobků a 

omezte tučná a sladká jídla. 

Odměňování se za nekouření: Za ušetřené peníze si 

můžete koupit třeba cédéčko s hezkou hudbou. 

 

Něco pro ty, kdo chtějí přestat postupně, i když je lépe 

přestat najednou 

Metoda vědomého kouření: Kuřák kouří vědomě. Při 

každém vdechu vnímá všemi smysly, co cítí. Nutí se 

zabývat kouřením celou dobu. Vnímá složky kouře jako 

kysličník uhelnatý, formaldehyd (páchne po mravencích), 

dehet, kyanovodík a jiné pochutiny. Tabákový kouř jich 

obsahuje asi 4000 a 100 z nich zvyšuje riziko rakoviny. 

Monitorování: Člověk si zapisuje, kdy a proč měl bažení 

nebo kouřil. Dá se tak snížit počet vykouřených cigaret. 

Navíc tak lze tak poznat nebezpečné situace, zvládnout je 

nebo se jim vyhnout. 

Rozbíjení stereotypů: Vyžaduje smysl pro humor. 

Člověk dá cigarety na nejvzdálenější místo v domě – 

třeba do poštovní schránky. Když chce kouřit vypraví se 

tam a cigarety dá pro změnu třeba do sklepa. Krabičku 

vrátí zpátky nebo ji schová jinam. To je zvlášť vhodné 

pro lidi, kteří chtějí zlepšit kondici. Překonání návyku 

také usnadní kouření té nejohavnější značky, zásadně sám 

atd. 

 

Postupy k odvykání kouření, které vyžadují 

spolupráci s odborníky 

Na různých místech v Česku pracují centra léčby 

závislosti na tabáku a poradny pro odvykání kouření. 

Pomoci mohou také léky (řazeno od nejúčinnějších): 

vareniklin (Champix), bupropion, a nikotinové náhražky. 

Tyto léky je možné kombinovat. Jestliže někdo používá 

nikotinovou náplast, je dobré mít po ruce navíc žvýkačku 

k lepšímu zvládnutí krátkodobé krize a bažení po tabáku. 

S výjimkou nikotinových náhražek jsou tyto léky na 

lékařský předpis. Nikotinové náhražky se nehodí pro 

pacienty, kteří kouří málo a nepravidelně. Pokud by k 

nim přesto sáhli, měli by používat nízké dávkování. 

Překonání závislosti na tabáku usnadňuje i psychoterapie. 

Kombinování popsaných postupů je možné a zvyšuje 

účinnost odvykání.  

 

Poznámka 
Lidé závislí na alkoholu, drogách i patologičtí hráči si 

kouření tabáku často zabudovali do zaběhlých rituálů, 

např. si zapálili cigaretu, a pak otevřeli pivo. Jestliže 

přestanou kouřit, bude se jim, lépe abstinovat i od 

alkoholu, drog a hazardu. Je tu ještě další souvislost: 

Zkušenosti s překonáváním, závislosti na alkoholu také 

lidem často pomohou překonat závislost na tabáku. 

 

Vaše zdraví vám za nekouření upřímně děkuje. 


