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Jak prestat kourit?

Dulezita je motivace...

Rozhodnete-li seprestat kourit, jisté vite pro¢. Duvodu je hodné a vSichni je zname. Na prvnim misté je
zdravi. Koureni zvySuje pravdépodobnost ruznych onemocnéni. Patii mezi né rakovina plic, chronicka
obstrukc¢ni plicni choroba, cévni mozkova prihoda, kardiovaskularni choroby, viredové chorobya
mnohé dal$i. Vy$si pocet vykourenych cigaret za den také prispiva kesnizeni plodnosti - u Zen i muzua. A
pravé v dnesni dobé je neplodnost palcivou potizi mnohych part touzicich po potomkovi.

Zdravi je urcité dlezitym motivem stat se nekurdkem, ale neni jedinym. Podceniovat bychom neméli ani
financ¢ni narocnost. Cena jedné krabicky cigaret se blizi k 100 K¢ a pravdépodobné cena poroste. Uz
jste meéli odvahu spocitat si, na kolik vas vas zlozvyk prijde a kolik penéz utratite, budete-li dozivotnim

kurakem?

Z dal$ich vyhod nekuractvi si jesté jmenujme lepsi plet, bélejsi zuby a pomalejsi starnuti kuze (oceni
predevsim zeny), celkové se budete citit 1épe a nebudete pocitovatsocialni stigma, ocitnete-li se mezi
nekuraky.

...a pevna vule

Mozn4 jste se uz mnohokratpokouseli prestat kourit a znate vSechny nevyhody, které koureni prinasi, ale
presto se vam zlozvyku nedari zbavit. Neni to totiz jednoduché. Na druhou stranu je tfeba si to rict na
rovinu: Lehéi uz to nebude. Naopak. Cim déle budete koufit, tim obtiZné&ji se budete zlozvyku zbavovat. A



chcete-li prestat kourit, nebudete nikdy svobodni, protoze vas bude $tvat, Ze tomu stale podléhate.

Kdyz uz se rozhodnete odlozit cigaretu, nevzpominejte na ni v dobrém. Nertikejte si, jak bylo fajn zapalit
si ke sklenicce vina ¢i po dobrém jidle. Naopak si pripominejte, jak vam bylo tézko, kdyz jstevykourili
prili$ cigaret, ¢i jak jste se citili neprijemné ve spolecnosti nekuraku, kdyz jste si chtéli zapalit

Nepodlehnéte bazeni, tj. velké chuti na cigaretu. Jsou to ty chvile, kdy prosté citite, ze si musite zapalit, a
to i pres vSechno odhodlani a viru, Ze tentokrat uz do toho znovu nespadnete. Jak ho prekonat?
Uvédomte si, Ze je tochvilkovy stav, ktery odezni. Zkuste se néjak zabavit - jdéte ven (vyhnéte se trafikam),
pustte si film, priméjte se myslet na néco jiného...

Jak dlouha je cesta k nekuractvi?

S kazdym dnem nekuractvi budete mit ze sebe lepsi pocit a i vase télo bude , pocitovat”, Ze se néco
prijemného déje. Na své cesté za nekuractvim se odmeénujte za jednotlivé vykony - za tyden bez
cigarety, mésic atd. Zaslouzite si odménu, a to nejen proto, Ze jste usetrili nemalo penéz.

A jak dlouho vam bude trvat, nez prekonate chuté na cigaretu? Kazdy to ma jinak. Obvykle se uvadi

tri mésice az pul roku. Poté u mnohych chut na cigaretu opada, ¢i se objevuje jen vyjimecné. Mate pocit,
ze uz je to za vami a jste nekurdkem? I tento stav muze byt zrddny. Nikdy se o tom nepresvédcujte tak,
Ze si zapalite. Nebude vdm to moznéa chutnat, ale i tak zvysite pravdépodobnost, Ze se ke koureni vratite.
Nezkazte si to. Tentokrat to urcité vyjde.



