Obecné o cigaretach

Je vSeobecné znamo, Ze cigarety Skodi zdravi. PfedevSim
diky tomu, Ze obsahuji zdravi Skodlivé chemické a
karcinogenni latky.

Navic obsahuji zradny nikotin, ktery zpusobuje zavislost na
cigaretach (respektive na tabaku). Plsobi jako stimulant 2 N ‘
(zvysuje krevni tlak a srdecni tep) a ovliviuje psychiku : . e —
Clovéka — ¢lovék vnima urcité uvolnéni, povzbuzeni, m A

odstranéni nervozity a napéti apod. Tyto vnimané uc¢inky mohou byt navic posilnény ritudly, které jsou
s koufenim Casto spojené (napf. posezeni s prateli v hospodé, cigareta u kavy, koufeni nasledujici po

stresové situaci, koufeni jako prostfedek seznameni s lidmi apod.)

Koufeni cigaret a tabaku zpUsobuje onemocnéni srdce a cév, rakovinu plic, Ustni dutiny, hrtanu &i
jicnu, naruSuje kvalitu spermii, snizuje plodnost Zen, zplGsobuji Zaludeéni viedy, zvySuji riziko infarktu
a mozkové mrtvice atd.

Navic zapachaji, Zloutnou po nich zuby a prsty, zhorSuje se dychani, pfed¢asné starne kuze, zhorSuje

se plet atd.

Vice jak 80% kurak( zacalo s cigaretami v détstvi ¢i dospivani. Chtéli plsobit dospéle, ,frajefit”, chtéli

zapadnout, cigarety jim z riznych divod( zachutnaly apod.

Zavislost na tabaku je povazovana Svétovou zdravotnickou organizaci za nemoc. Projevuje se
klasicky takto:
- Clovék jedna jakoby zautomatizované, proti své vali ¢ rozumovym argumentiim a ackoli vi, Zze
mu koufeni pfinaSi nevyhody (zdravotni, finan¢ni apod.).
- fyzicka zavislost — Uzkost, nesoustfedénost, tfes apod. pfi vynechani cigarety — viz abstak.
- abstak — pfedrazdénost, nesoustfedénost, chut na cigaretu, bolesti hlavy, Uzkost, neklid, tfes,
skleslost, hlad. Nejhorsi pfiznaky mohou pfetrvat az 3 tydny, v mensSi mife pak pramérné trvaji
3 mésice po zacatku odvykani.

- Psychicka zavislost — koureni cigaret a ritudly kolem néj délaji ¢lovéku dobfe ,psychicky".

Urcitym paradoxem je, Ze vétSina kuraku (az 80%) tvrdi, ze by chtéli s koufenim pfestat. Zdaleka ne
vSichni vSak prestat zkusi (pouze o tom mluvi), nebo hledaji néjaké rychlé a zaru¢ené zplsoby
(pilulky, hypnéza apod.), které ale nefunguji. VétSinou pro pokra¢ovani ve zlozvyku pouzivaji
nelogické argumenty typu — za néco ty penize utratit musim, té€lo musi jit do hrobu zhuntované, je to
zvyk a s tim se neda jen tak prestat, nechci ztloustnout apod. Tim vlastné omlouvaji samy sebe a to,

Ze nemaji silu prestat.



Jsem zavisly na cigaretach?

PfiloZzené dotazniky vam pomohou zjistit, jak moc jste na cigaretach zavisli.

http://www.drogy-

info.cz/index.php/o nas/evaluace/banka evaluacnich nastroju/fagerstroemuv test nikotinove

zavislosti ftnd

http://www.drogy-

info.cz/index.php/o nas/evaluace/banka evaluacnich nastroju/skala zavislosti na cigaretach

cds

Chcete prestat koufit?

vvvvvv

dobrou motivaci (napf. zlepSeni zdravi, Setfeni financi, estetické faktory — snizeni zapachu, akné...,
dalsi nevyhody koufeni.

- Je dobré sepsat si vyhody a nevyhody koufeni cigaret a vyhody a nevyhody abstinence a
pouvazovat, jak moc jsou ve VasSem zivoté dllezité.

- Zvolte si den ,, D" , kdy pfestanete naraz a jednou provzdy koufit.

- Zahod'te kazdou cigaretu, popelnik, zapalovac, vSe, co koufeni pfipomina.

- Pokud je to mozné, alespon v prvnich mésicich nekoufeni se vyhybejte situacim, které mate
spojeny s cigaretou, kdy na ni mate nejvétsi chut (ranni kdva, odpocinek u televize, ...). Zkuste se
zpocatku vyhnout setkavani s kufaky v kufackych restauracich a barech.

- Nékteré okolnosti vSak odstranite tézko. Proto si pfedem pfipravte nahradni feSeni, jak budete
takové situace zvladat bez cigarety — co budete misto koufeni délat. Zaméstnejte ruce. Postupné
je potfeba nahradit kufacké navyky a zvyky souvisejici s koufenim nécim jinym.

- Pokuste se najit pFitele, se kterym muzete odvykat, je to mnohem jednodussi.

- Nedavejte si ani jednu cigaretu — jakmile jednu zkusite, date si brzy dalSi...a zjistite, Ze znovu
koufite.

- Pripominejte si, pro¢ jste prestali koufit, viz seznamy vyhod.

- Odménujete se za Uspéchy — vytycte si obdobi, po které vydrzite nekoufit a doprejte si za uSetfené
penize néco, co mate radi (kromé cigarety J , nedoporucuje se ani jidlo, ale napf. kniha, oble¢eni
apod.)

- Zkuste zacit sportovat, nebo se vénovat néjaké pracovni aktivité a nebo naopak relaxovat ¢i cvicit

jégu.


http://www.drogy
http://www.drogy

Jak odvrétit akutni potfebu zapdlit si

- Zaméstnejte se nécim.

- Parkrat se zhluboka a pomalu nadechnéte.

- PIné se koncentrujte na praci, vénujte pozornost detailim.

- Reknéte si, Ze pockate 5 minut neZ si zapalite (potom Vas zpravidla piejde urgentni potfeba koufit)

- Ptejte se sami sebe: Opravdu potfebuju cigaretu zrovna ted?

- Napijte se vody.

- Snézte néjaké ovoce.

. Zvykejte 2vykacku bez cukru.

- Zaméstnejte své ruce - napf. manipulaci s tuzkou a podobné.

- Jdéte se na chvili projit.

- PFipomernite si vyhody a nevyhody koufeni a svou motivaci

- ZoSklivte si koufeni (napf. pfipominanim Skodlivych nasledkd, zapachu apod.)

- Zmapujte situaci — pro¢ méte zrovna ted potfebu si zakoufit? Jste ve stresu, nudite se? Dalo by se
délat néco jiného nez zapalit si?

- Pozitivni samomluva — opakujte si napf. Rozhodl jsem se nekoufit. Jsem silny, zvladnu to apod.
Odmitnéte cigaretu, kdyz vam ji nékdo nabizi
Mozné zplsoby odmitnuti:

- Pokud mozno se vyhnéte situaci, kdy by vdm mohl nékdo nabidnout cigaretu.

- Ignorujte nabidku cigarety (vubec neragujte).

- Pouzijte nesouhlasné gesto.

- Reknéte, Ze ,prosté nechcete”.

- Reknéte, Ze nechcete a krétce vysvétlete prog.

- Odmitnéte a nabidnéte néco lepsiho (napf. nechci, ale dal bych si dzus J ).

- Prevedte fe€ na jiné téma.

- Odmitnéte s odlozenim (Ted ne, mozna pristé) — vSeobecné se tento zplsob ale
nedoporucuje, k zadnému pFisté by totiz spravné dojit nemélo.

- Odmitnéte protittokem — Napf. Ne nechci a nechci, abys mi to vnucoval.

- Odmitnéte jednou provzdy — Ne, nechci a uz mi to nikdy nenabizej.

- Odmitnéte s nabidkou pomoci — Ne nechci a co ty, nechces taky prestat?
DalSi moznosti pro ty, ktefi chtéji prestat

Nahradni |é¢ba nikotinem - nikotinové naplasti, zvykacky, inhalator, mikrotablety a pastilky
Elektronicka cigareta
Psychoterapie nebo psychologické poradenstvi k posileni motivace a zvladnuti abstinence.

Alternativni — napf. hypnoterapie, akupunktura apod.



Strategie, které Vam pomohou kontrolovat kdy, jak a kolik cigaret denné koufite (v pfipadé, ze

se vam nepodafilo zcela prestat)

- Odkladejte prvni denni cigaretu tak dlouho, dokud je to mozné.

- Vyhnéte se koureni po jidle.

- Pijte kavu bez cigarety.

- Vyhledavejte nekuracké prostory.

- Vyhnéte se koureni v pfitomnosti déti, stejné tak jako pfi fizeni auta.

- Zkuste stravit cely vecer bez cigarety.

- Po té zkuste stravit bez cigarety 24 hodin, vSimnéte si situaci pfi kterych mate na cigaretu nejvétsi
chut.

- Kufte cigaretu jen do poloviny.

- Pockejte vzdy 5 minut nez Vas prejde akutni chut na cigaretu.

- S kazdym malym Uspéchem roste VaSe schopnost skoncovat s koufenim.

- PFipominejte si pro¢ chcete prestat koufit.

Zajimavé — Myty o koureni
http://www. fiftyfifty.cz/Myty-o-koureni-take-se-jich-drzite-1075641.php
http://www.cpzp.cz/clanek/2552-0-Myty-o-koureni.html

Webové stranky k odvykéani koureni:

www.dokurte.cz,

www.prestantekourit.cz,

http://www.nekurak.cz/,

www.odvykani-koureni.cz,

http://www.kurakovaplice.cz/

31.5 - Je svétovy den bez tabaku
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