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Tahdk pro
odvykani koureni

Co se déje v téle po skonceni koureni?

Po 8 hodinach

Vase bunky dostdvaiji vice kysliku. Hladina nikotinu a oxidu
uhelnatého ve vasi krvi totiz klesla na polovinu.

Po 12 hodindch

Vase srdce, mozek, svaly a dalsi orgdny maji konecné vyhovujici
pfistup ke kysliku. Hladina oxidu uhelnatého ve vasi krvi je normdini.

Po 24 hodindch
Uz ted mdte nizsi riziko infarktu nez vCera, kdy jste jesté koufili.
Gratulujeme.

Po 48 hodindch

Plice se snazi nadechnout, a tak nejspis vykasldvdte hlen. Vraci se vdm
Cich a chut? Mdte vétsi hlad nebo zdvraté? Hlava boli a dnava je
prevelikd? Vydrzte, prekonat abstinencni priznaky stoji za to.

Po 3 dnech

Prelomovy okamzik! Jasné citite, Ze se vdm Iépe dychd. Vase plice
se zacaly hojit a mdte vice energie.

V Cesku koufi
2 miliony lidi.

@ Koufeni méize za kazdé Sesté umrti v Cesku. Sedm z 10 kurdku

@ Z4vislost na tabdku zkracuje Zivot praimérné u nds chce prestat.
o 15 let u vice neZ poloviny kufrdkad.

Kourenf je rizikovy faktor pfi vzniku a pribéhu

Vice nez rizika, Ze ndsledkem
¢® koufeni onemocni, se boji

onkologickych onemocnéni, kardiovaskuldrnich abstinenénich pfiznakd.
onemocnéni, chronické obstrukéni plicni

nemoci, onemocnéni diabetes mellitus,

osteopordzy a fady dalsich.



Abstinenéni pFiznaky

Zlost, podrdzdénost, nespokojenost.

Uzkost, nervozita.

Spatnd ndlada, smutek.

Touha koufit. Netrpélivost.

Obtizné soustredéni. Neschopnost odpocivat.

Zvy$end chut k jidlu. NdrUst télesné hmotnosti.
Nespavost, obtizné usindni nebo buzeni v noci.
Zd4cpa. Nevolnost.

Zdvraté. Kasel. Boleni v krku.
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Neobvyklé sny, nocni mury.

Abstinenéni pFiznaky se mohou objevovat

3 tydny aZ 3 mésice po posledni cigareté.

Jak se pfichystat na Zivot bez tabdku

1 2

‘g' Zvolit si den ,,D“ bez Vymyslet pfredem
cigarety. Stanovte alternativni postup, co
si konkrétni datum. délat v situacich spojenych
Reknéte o svém s cigaretou
rozhodnuti skonco- - typicky s alkoholem, kdvou,
vat s koufenim svym jidlem, ve stresu, pfi cekdni,
blizkym. v kufdckém prostredi apod.

Po 1roce abstinence

3

Poptat se v Iékdrné na
farmakoterapii (nikotinové
ndplasti, pastilky, zZvykacky
nebo spreje), kterd pomize
zvlddnout nec¢ekané situace,
ndhlé nutkdni zapdlit si nebo
abstinenéni pfiznaky.

20 Prestat kouFit md smysl i po mnoha letech koureni.

klesd riziko srdecniho infarktu o polovinu ve srovndni s kurdky.

Po 10 letech abstinence

klesd riziko rakoviny plic o polovinu ve srovndni's kurdky.

Po 15 letech abstinence

klesd riziko srde¢niho infarktu na Uroven stejnou jako u celoZivotnich nekurdka.

Vice informaci na www.hicorette.cz
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