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Kourite a planujete prestat?
Pripravte se na to psychicky
| prakticky
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Odstrasujici obrazky a varovani na krabiCkach cigaret a tabakovych vyrobcich
mluvi za vSe. Koureni Skodi nasemu zdravi! Co vSak délat v pripadé, ze ani tato
informace ndm nepomaha prestat? Mame pro vas praktické a motivacni tipy na
podporu odvykani zavislosti na nikotinu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kourite-a-planujete-prestat-Pripravte-se-na-to-psychicky-i-prakticky__s10012x11240.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kourite-a-planujete-prestat-Pripravte-se-na-to-psychicky-i-prakticky__s10012x11240.html

Co vam na koureni vadi nejvice?

Pokud jste dlouholety kurdk, tak jisté negativni dopady zavislosti na nikotinu
znate a mozna i na svém zdravi dokonce jiz pocitujete. Kromé slastnych pocitd,



uvolnéni ¢i uklidnéni ma koureni i svoji stinnou stranku. Na tu se zamérte v
pripadé, Zze premyslite o tom, Ze chcete prestat kourit. Mizete se samozrejmé
informovat u Iékare Ci na internetu o negativnich dopadech koureni, ale vlastni
zkuSenost je pri odvykani nejdllezitéjsi.
» Sepiste si seznam vseho, co vdm na koureni vadi a budte co
nejkonkrétné;si.

Zadychavate se béhem pohybu? Mate snizenou imunitu a snadno onemocnite?
Kaslete? Boli vas z koureni hlava? Vadi vam nepfijemny zdpach z cigaretového
koure na rukach, v Ustech ¢i na obleceni? Trapi vas problémy s pleti? Vadi vam
za cigarety utracet penize?

U kazdého se negativni dopady koureni mohou projevit odliSné a kazdému také
mlze vadit néco jiného. Proto je dllezité znat své vlastni duvody a
motivaci, proC chcete prestat prave vy.

Co ziskate?



Jednim z castych d@vodl
proC odvykani zavislosti na
nikotinu oddalujeme je ten,
Ze stale prevazuje
pozitivni odména z koureni
v podobé slastnych pocitd
nad negativnimi dopady
koureni.

Proto se prirozené této zméné vyhybame. Opustit zlozvyk, ktery ndm sice
skodi, ale tolik v né¢em chutna, je velmi tézké a vyzaduje motivaci, pevnou
vUli, trpélivost a podporu. Ze zacatku to chce predevsim vnitfni motivaci
prestat a rozhodnout se.

 Zkuste si tedy jeSté odpovédét na otdzku, co vSechno tim, Ze prestanete
kourit, ziskate?
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si podtrhnéte a v prlibéhu odvykani pFipominejte. To je totiz vase vnitrni
motivace, proc jste se rozhodli prestat kourit.



Na odvykani se dopredu pripravte

Nékdo prestane koufit ze dne na den, nékdo potfebuje omezovat pocet
vykourenych cigaret Ci davky nikotinu postupné. Nékdo potfebuje i nékolikrat
prestat kourit a zase zacit, aby si nasel ten svij zplsob, ktery mu nakonec
vyhovuje. Neexistuje obecny navod jak prestat kourit, protoze kazdy jsme jiny
a kazdému pomaha néco jiného. U jakékoli zmény v Zivotnim stylu doporucuji
udélat si svuj vlastni plan.

e Naplanujte si konkrétni den, kdy chcete prestat. Naplanujte si co
nejdetailnéji, co budete délat misto koureni.

Jaké nové navyky misto koureni budete mit? Budte pripraveni na prvni tydny
abstinenénich priznaku, psychickych vykyv( ¢i fyzicky nepfijemnych
symptom{ a prizplsobte si tomu Zivot. Protoze pokud zrovna prochazite
stresovym obdobi Ci néjakou zivotni krizi, neni to nejoptimalnéjsi doba na
odvykani koureni.

Samozrejme Cekat na idealni dobu, kdy vSechno bude v klidu a pohodé se také
nevyplaci, ale je dllezité vychazet z toho, co je a jaka je vase soucasna
situace. Nékomu mize pomoci odjet na dovolenou a nékomu se zaméstnat v
praci. Naplanujte si odvykani tak, aby to pro vas bylo co nejpodpdrné;jsi.



Jaky je vas krizovy plan?

Nikotin ndm zajistuje celou fadu pozitivné vnimanych procesu v organismu.
Stimuluje nervovou soustavu, pomaha uvolfiovat hormony dobré nalady, tlumi
pocity hladu, podporuje traveni, uvolfuje stres. Tyto ,vyhody” koufeni nam v
momente, kdy prfestaneme, budou prirozené chybét a jsou castym
spoustécem znovu zacit kourit. Pfi Gnave nas cigareta vzdy probudila. Po jidle
jsme zvykli si zapalit na lepsi zazivani. Cigaretova pauza nam pomaha
prekonavat pracovni stres. Nekdo nas rozcCilil a cigareta nas uklidnuje.

Pfipravte se na tyto krizové momenty, kdy jste cigaretu méli pfi ruce a
mUzete si opét napsat seznam alternativnich ¢innosti, které budete délat misto
koureni, kdyz budete mit krizi. Podle toho, v ¢em vam cigarety pomahaly, si
zvolte své nové alternativni Cinnosti.

Nebudte na to sami
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pfi odvykani koureni jste si
vy sami. Ale to neznamena,
Ze to musite zvladnout sami.
Pozadejte o podporu
partnera, rodinu ¢i pratelé,
kolegy v praci Ci vyhledejte
odbornou podporu
psychologa.

Na internetu je celd rada podpdrnych projektl na pomoc pri odvykani koureni,
kde milzete najit vSechny potrebné informace, inspirativni pribéhy a kontakty
na odbornou pomoc.
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