SPOLECNOST g
PRO LECBU

ZAVISLOSTI
NA TABAKU

MCUKROVKA
A'KOURENI

Pomahame
vam prestat!

Radi byste nekoufili a nedafi se to?
Vite, Ze zavislost na tabaku je nemoc,
kterou je mozZno Ié¢it?

NE)STE V TOM SAMI!

Béhem Zivota mivaiji kuraci az desitky
neuspésnych pokusi prestat.

Bez pomoci byva uspésnost odvykani mala,
odborna pomoc muiZe $anci na Gspéch aZ 10x zvysit.

Proé ma cenu prestat kourit?

Co se déje s télem po posledni vykourené cigareté?

Vase Mnozstvi Suj Méné Vase | Vaseriziko | VaSe riziko rakoviny Vase
tepova oxidu [ vaskrevni | kaslete riziko mozkové plic je polovicni riziko

frekvence [ uhelnatého | obéh alépe akutni | mrtvice se v porovnani srdecniho
akrevni [ vevadikrvi | azlepSuje [ sevdm | srdecné- | snizilo na s kufdkem a klesa | onemocnéni
tlak se sevraci | sefunkce [ dychd -cévni Grovei i vase riziko nadord se snizilo
snizuji | knormadlu plic piihody je | nekufdka | v dstech, hrdle, jicnu, | na droven
polovicni mocovém méchyii, na | nekufdka
nez déloznim cipku nebo
u kurakd nddord slinivky bfisni

(zdroj obrdzku: Klinicky doporufenj’pWZ)
il i



Rozho'dl/a jsem se prestat kourit

Ve (-] w e
nyni dulez
Podstatné je moje j ‘
koureni jako vyhr

uti. Zkusim se nelitovat a brat zanechani

Stanovim si prec | D“, kdy s kourfenim prestanu. Mohu poZadat

o podporu i svoje OkO|I

Pfipravim si pfedem ,,NEKURACKA RESENI" -
ve kterych obvykle kourim.

zménu chovani pro situace,

Pokud se mi nedafi prestat samostatné nebo se bojim selhani, mohu
vyuzit odbornou pomoc (viz kontakty nize).

Z kazdého neUspédného pokusu si mohu vzit pro pristé pouceni,
co pomohlo resp. proc jsem se ke koufeni vratil/a.

Pokud nekoufim jiZ par mésicd, je to Uspéch. Po roce od mé posledni
cigarety jsem prestal/a opravdu koufit!

ABSTINENCNI

PRIZNAKY

Po zanechani koufeni jsou prechodné

(v Ffadu tydn(). Lékar muZe doporucit
i léky, které pfiznaky zmirfuji a usnad-
nuji odvykani od koufeni.

Nejcastéjsi abstinencni pfFiznaky: silné
nutkdni koufit, Spatnd nalada, smutek,
Uzkost, napéti, podrazdénost, neschop-
nost odpocivat, nesoustfedénost, poruchy
spanku, zvySena chut k jidlu, zacpa, pfiby-
vani na vaze.

I PASIVNI

KOURENI SKODI

Prestat koufit se vyplati vzdy. Kazda vy-
koufena cigareta Skodi vam i lidem ve
vasem okoli.

KOURENI

A KREVNI ODBERY

Pfestat koufit je duleZité i z hlediska

krevnich kontrol
glukosovy tolerancni test). Po cigareté
stoupa napr. hladina glukosy nebo tuk
v krvi.

vCetné OGTT (oralni

KDE HLEDAT POMOC
A INFORMACE?

PRO

KONTAKTY

NACTETE

QR KOD:

FORMY POMOCI NA WEBU
Spolecnosti pro Iécbu zavislosti
na tabaku (www.slzt.cz)

Kontakty na CENTRA a AMBULANCE

pro zavislé na tabaku, adiktologie,
lékarny s nabidkou odvykani koureni.

NARODNI LINKA PRO ODVYKANI:
tel. 800 350 000
(PO-PA 10-18h, zdarma)

UZITECNE WEBY:
www.slzt.cz, www.koureni-zabiji.cz
www.bezcigaret.cz

Bezplatné MOBILNiI APLIKACE
najdete na www.slzt.cz
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