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ESET KROKU, JAK PRESTAT KOURIT.

Pamatujte, Zze nekoufit znamena zménit svlj dosavadni
zpusob zivotal!!!

Stanovte si pevny den, kdy prestat koufit.

Své rodiné a svym spolupracovnikum, kamaradum
oznamte, Ze jiz nekourite a pozadejte je, aby vas ve
vasem usili podporili.

ZniCte vSechny své cigarety, odstrarite popelniky,
zapalovacCe. Nebudete je potrebovat. Doporucuje se
doma intenzivné vyvétrat, vyprat zaclony, koberce,
vymalovat (pokud kourite doma), vyprat oblecCeni.

Vypracujte prehled situaci, pfi kterych obvykle kourite,
a naplanuijte si, jak je zvladnete bez koureni (Cinnosti
pro léto, zimu, dést).

V den, kdy se rozhodnete prestat koufit, vyplite svij
cas co nejvice. Jdéte do kina, na prochazku, cvicte,
sejdéte se s prateli nekuraky.

Vyhybejte se spolecnosti kufaku, pozor na zakourené
prostory.

Nenahrazujte cigarety sladkostmi. Pijte hodné tekutin,
jezte ovoce a zeleninu.

Budete-li trpét abstinencnimi priznaky (nutkavou chuti
kourit, nervozitou, neschopnosti soustredit se), zvazte
moznost pouzit Zvykacky nebo naplasti s nikotinem,
které koupite v Iékarne bez Iékarského predpisu.

O zpusobu pouziti této zvykacky &i naplasti se poradte
vzdy se svym lékarem, v Iékarné, v poradné pro odvykani
koureni.




