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KOURITE VE STRESU?
Maéte pocit, Ze cigareta pomUze? Chvili ano, ale celkové stres zhorsuje.
PROC SE KOURI VE STRESU?
Po potazeni z cigarety se za par vtefin v mozku vyplavi hormony stésti — to je pfijemné,
bohuzel jen par minut. Dalsi, co ve stresu pomuze, je ritual — cigareta jako predmét,
hracka, odvraceni pozornosti od toho, co nas nastvalo. To ale mizeme nahradit jinym
rituadlem (kaminek, hlavolam).
Cigareta mlze od pocitu stresu pomoci i z jiného divodu: zavislym na nikotinu po néjaké
dobé nekoufreni chybi nikotin. Abstinencni pfiznaky mimo jiné zahrnuji podrazdénost,
nervozitu, Uzkost — zkratka pocity stresu. Po cigareté abstinencni pfiznaky zmizi. To se ale
stale opakuje. Prestat kourit je jedind moznost, jak tento bludny kruh prorazit. \

CIGARETA STRES PROKAZATELNE ZHORSUJE

Dokud kourite, zmérfte si pulz minutu pred cigaretou a minutu po ni. | v klidu se
srdecni akce v priméru zvysi o deset pulzd za minutu. Je to masivnim vyplavenim
stresovych hormon(. Sami na sobé si tak mlZete ukazat, Ze cigareta stres opravdu
jen zhorsi. Kuraci maji vétsi pravdépodobnost psychickych poruch, ¢asto trpi pocity
Uzkosti, umocnénych obavami z disledkd koureni, obviiuji se, ze nedokazou prestat
kourfit. Dobra zprava je, Ze po zanechani koureni (a odeznéni abstinencnich pfiznakd)
se vétsina z nich citi psychicky mnohem lépe.

PRIPRAVTE SE NA STRES TIPY NA PRVNi POMOC VE STRESU
Co budete délat misto koureni? MiSTO KOURENiI

Se!ai§te sivsezna!n. B ) Kdekoliv:

Mate potiebu si zapalit, kdyz: e Provadéjte dechova cviceni — nadech,

zadrzeni dechu, pomaly vydech.

e Protahnéte ¢i napinejte svaly —
vstante, udélejte par jednoduchych
cvikd (predklon, drep, kroky na misté...)
nebo jen beze zmény polohy zapinejte
jednotlivé svaly.

e Sméjte se, klidné jen tak nebo si Ctéte
vtipy nebo zédbavnou knihu, pustte si
komedii...

e Méjte radost, délejte to, co vas tési.

e jste uvazli v dopravni zacpé?

e mate problém v praci?

e mate problém s partnerem, détmi?
e mate protivného souseda?

e mate financni starosti?
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RADI BYSTE

PRESTALI KOURIT,

ALE NEDARIi SE VAM TO?

@ NEJSTE SAMI. Naprosta vétsina kurakd by radéji nekourila.
@ Béhem Zivota mivaji kufaci v prdiméru desitky netspésnych POKUSU PRESTAT.
@ Pokus BEZ POMOCI mé jen malou Uspésnost (3-5 % kurakd po roce nekouri),

odborna pomoc ji mlze az desetkrat zvysit.

CO ZNAMENA LECBA
VITE, ZE... ZAVISLOSTI NA TABAKU:
... vétina kuraka je zavislych na nikotinu? . Zménu zaZitych navyka a rituald,
... zavislost na tabaku/nikotinu je nemoc najit si predem nekufacka feseni
(diagnéza F17)? obvyklych kufackych situaci
... je mozné tuto nemoc lécit? a jejich spoustéca. ¢

. Navic pomize uzivani vhodnych
léka, které slouzi k potlaceni
abstinencnich pfiznakd, nikoli
Jproti koureni”.

VYUZIJTE NEKTEROU FORMU POMOCI

pro lébu zavislosti na tabaku www.slzt.cz:

Pres 40 Center pro zavislé na tabaku (Iécba je tu hrazena ze zdravotniho pojisténi)
Kolem 200 ambulantnich lékar

Témér 200 Iékaren poskytujicich poradenstvi

Nékolik adiktologickych ambulanci (vhodné zejména pro viceCetné zavislosti)
Telefonni linka zdarma 800 350 000 po—p& 10-18h

Mobilni aplikace v cestiné zdarma

Dalsi weby www.kourenizabiji.cz, www.bezcigaret.cz
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