MISTNI SLUZBA NHS PRO ODVYKANI KOURENI
Pro poradu mezi ¢tyfrma oc¢ima nebo ve skupiné.
Textujte

GIVE UP a svoje PSC na ¢islo 88088
Linka pomoci NHS pro kuraky

7.00 - 23.00 kazdy den

0800169 0169 ancLicTiNa

Textovy telefon

0800169 0 171 ancLicTINA

Pro bezplatnou poradu, pomoc a podporu

Pro on-line pomoc, podporu
amoznost ,Zeptat se odbornika’:

GOSMOKEFREE.CO.UK

Vypracovalo Ministerstvo zdravotnictvi © Crown copyright.

Obj. ¢. 6100CZ Pfirucka SmokeFree. Duben 2007. DOH 273950.

Vas mistni vSeobecny lékaF nebo lékarnik
PRO PRIPRAVKY, KTERE SNIZUJI
TOUHU PO NIKOTINU

Linka pomoci NHS pro koureni v téhotenstvi
12.00-21.00 kazdy den

0800169 9 169 ancLicTINA

Asijské linky pomoci NHS pro kuraky
13.00-21.00 atery
0800169 0 831 urpsTiNa
0800169 0 832 paNDzABSTINA
0800169 0 833 HiND3TINA
0800169 0 884 GubzARATSTINA
0800169 0 835 BenGALSTINA
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SMOKEFREE

PRESTANTE KOURIT
ZACNETE ZIT

Skoncujte s ndavykem. Prozivejte Zivot bez koureni.

/

SMOKEFREE




Proc je vynikajici
prestat koufit

Kde hledat podporu,
pfipravky a radu

Jak prestat koufit s nasim
planovacem SMOKEFREE

Kdyz se zivot bez koureni
stane zbrusu novym zivotem

ZMENA

Pfedstavte si to nejlepsi, co mlizete v zivoté vykonat. Pfedstavte
si, ze by Vasim dalSim Zivotnim zlomem bylo zcela zavrhnout
koureni. Jaké by to bylo probudit se a citit se naprosto svézi?
Jak byste travili vSechen volny cas, ktery byste nahle méli ve
svém zivoté? Pfestat koufit muze byt zkuSenost, kterd proméni
Vas zivot. Pfipravte se na svét bez koure. Uz dnes zbavte svou
mysl i télo koufre.




NEKURACKA

Stante se nekurakem s vyhlidkou na léta lepSiho zdravi.

Omezte riziko vzniku rakoviny Omezte riziko infarktu. Zvladejte
plic. Pomozte si, abyste lépe Iépe béhani po ulici.
dychali.

Snizte hladiny stresu.
Odstrante hlen v plicich. Pievezméte kontrolu nad
Probouzejte se bez toho svym zivotem.

hrozného kasle.




MUZETE JEN
ZISKAT

Mozna si myslite, Ze mate spoustu divodu, pro¢ odkladat
okamzik, kdy budete muset prestat koufit — koufeni jsou
berlicky, potlacuji stres a povzbuzuji sebedtvéru. Mozna si
myslite, Ze je tézké prestat, kdyz se zd3, zZe vSichni kolem Vas
stale jesté koufi. Ale kazdym rokem se z tisicu lidi stavaji
nekufaci. | Vy to dokazete.
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CELY ZIVOT 3-9

Stat se nekufdkem je néco, co samo o sobé dokaze dramaticky
zvysit Vase Sance na del3i zivot. Jakmile se Vase télo zbavi
koure, béhem 20 minut se za¢ne lé¢it a napravovat Skodu
zpUsobenou za dlouha Iéta koureni. Starte se nekurdkem a
dejte si télo do poradku.
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jako u ¢lovéka, ktery nikdy nekoufil.

V4s krevni tlak a tep se vrati k normalu.
Zlepsi se Vam krevni obéh - zvlasté v rukou a nohéch.

Hladina kysliku v krvi se vrati k normalu
a snizi se riziko, Ze dostanete infarkt.

Z téla vyjde kysli¢nik uhelnaty.
Plice za¢nou odstrariovat hlen a buné¢ny odpad.

Blahopfejeme! Vase télo je nyni zbavené nikotinu.
A vsimli jste si, Ze se Vam zlepsily chut a ¢ich?

Dycha se Vam snadnéji. Mate vic energie. "

Krevni obéh je nyni lepsi v celém téle.
Snadnéji se Vam ted chodi a cvici.

U¢innost plic je 0 5-10 % vy3si. Problémy
s dychanim zvolna mizi. Rozlucte se s kaslem,
dychavi¢nosti a sipanim.

Nyni méte v porovnéni s kurdkem jen polovi¢ni
riziko, Ze dostanete infarkt.

Riziko rakoviny plic je u Vés nyni jen polovi¢ni
v porovnani s kufdkem. Riziko infarktu je stejné



ZACIT

Tisice lidi v Anglii jiz prestaly koufit. A vSichni prosli stejnou
cestou. Kdyz se budete odnaucovat koufit, podniknete stejné
kroky. Nedélejte si tézkou hlavu, kdyz udélate krok zpét a
zacnete znovu kourit. Vétsina lidi uspéje az po nékolika
pokusech. Dobra zprava je, ze prvni krok jste podnikli uz tim,
Ze jste si vyzvedli tuto brozuru.




ODLOZIT
PRIPRAVIT SE

Pripravit se prestat koufit znamena byt prakticky. Neni to
zkouska Vasi pevné vile. Znamena to mit plan. Zvolit si den,
kdy prestanete koufit. A zpUisob, jak prestanete koufit. Pochopit,
proc¢ koufrite. A mit lidi na své strané.

DULEZITE TIPY

"/ Obratte se na mistni Sluzbu NHS pro ' Pouzivejte nikotinové nahrazky,
odvykani koureni. ZkuSeni poradci abyste zvladli abstinen¢ni symptomy.

Jsou pripraveni Vam pomoci. " Vyhybejte se situacim, které by Vas

" Zjistéte, co Vas nuti ke koureni, mohly znovu svadét ke koufeni.
a plénujte dopredu. (1 Vsimejte si, kolik penéz usetfite -
_ Postupujte po dnech a za kazdy den a dopfejte si za né néco.

si dejte néco za odménu. " Neustale si opakujte, Ze to dokazete.

" Dejte se dohromady s pfitelem,
abyste se mohli navzdjem
podporovat.



SN

NOVE ZPUSOBY

Mnoho kurak( chce prestat koufit, ale nevédi, jak na to.

Zde najdete Ctyfi rizné zpUsoby jak prestat. Vyberte si metodu,
kterd Vasemu zivotu nejlépe vyhovuje. A pamatujte, Ze je vzdy
mUZete vzajemné kombinovat.

Lidé, ktefi pouzivaji Iéky nebo odbornou pomoc, mohou svou
$anci na uspéch az zdvojnasobit.

K dostani je velky vybér produktd, které
Zkuseni odbornici v mistni Sluzbé NHS V4m pomohou pFi nikotinové zavislosti,
pro odvykani koufeni Vam poskytnou jako jsou naplasti, zvykacky a inhalatory.
bezplatnou pomoc. Promluvte si s nimi
mezi ¢tyfma ocima nebo se o své
zkusenosti podélte ve skupiné. Nedoporucujeme Vam spoléhat se
vyhradné na svou pevnou vUli. Bez
ohledu na to, ktery zpUsob si zvolite,
Vydatna podpora v kritickou dobu je pro  je dobré vést si zaznam o svém pokroku.

odvykani koufeni rozhodujici. Pfihlaste Na str. 22 najdete sviij osobni planova¢
se do programu Together a my Vam v SMOKEFREE.

kritickych chvilich budeme telefonovat
a posilat SMS nebo e-maily.
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MUZU

Nezvladate to sami? Promluvte si mezi Ctyfma ocima s mistnim
poradcem NHS pro odvykani koufeni. Nemate ¢as? Sluzba NHS
pro odvykani koufeni je nedaleko a je snadno dostupna.
Nezvladate vydaje? Veskera podpora Vasi mistni Sluzby NHS
pro odvykani koufeni je bezplatna.

Chcete-li prestat koufit, NHS Vam nabizi
vydatnou podporu — a poméha to.

Zafidime Vam spolupraci se zkusenym
poradcem — bud've skupiné nebo mezi
¢tyfma ocima. Mimo jiné muzete
pouzivat monitor kysli¢niku uhelnatého,
ktery kontroluje miru Vasi zavislosti a
méfi pokles kysli¢niku uhelnatého ve
Vasem téle.

Rovnéz podavame rady tykajici se
nahradni nikotinové terapie (angl. zkr.
NRT) a radime, ktery produkt nebo
kombinace produktl by Vam mohly
pomoci. Zajdete-li do mistni Sluzby NHS
pro odvykani kouteni a pouzijete NRT,
mate az Ctyfndsobné vyssi Sanci na
Uspéch, nez kdybyste se snazili prestat
koufit jen pomoci své vlastni vale.

Vétsina skupin se schazi na jednu ¢i dvé
hodiny tydné po dobu 3esti az sedmi
tydn(. Prvni dvé schiizky obvykle
stravite tim, Ze budete planovat a
pfipravovat se na odvyknuti, a pak v
tfetim tydnu prestanete koufit. Mnozi
lidé zjistuji, Ze podélit se o zkusenosti s
ostatnimi je samo o sobé uzite¢né.

Davate-li pfednost individudlni podpofe,
dostane se Vam ji ve vétsiné oblasti.

Chcete-li najit nejblizsi mistni
Sluzbu NHS pro odvykani koufeni:

zavolejte linku pomoci na &isle
navstivte
nebo textujte

se svym kompletnim
PSC na ¢islo
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SAMI
SPOLECNE

Proc si odvykat koufeni sami, kdyZ se mUzete pfihlasit do
naseho programu Together (Spole¢né)? Vypracovali jej byvali
kuraci a odbornici a je to zpUsob, jak prestat koufit s podporou
ostatnich. Nemusite pfitom ani vyjit zdomu - program Vam
poskytuje bezplatné informacni materialy a v kritickych fazich i
podpurné SMS, telefonaty a e-maily.

Budeme Vas provazet na kazdém kroku.
Déavno pred datem, kdy prestanete
koufit, tésné pred nim i po ném budeme
s Vami ve styku a poskytovat Vam
pomoc, radu a povzbuzeni. Po tfech
mésicich Vam nabidneme radu,

jak zGstat nekutrakem.
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ZAPAS

ZVLADNUTI

Prvnich nékolik dnl bez nikotinu je ¢asto nejobtiznéjsi soucasti
odvykani koufeni, nebot pravé tehdy zapasite s télesnou
zavislosti. Nikotinové nahrazky Vam mohou pomoci tento stav
prfekonat. Pouzivaji se v pocatec¢nich fazich. Jakmile Vas prejde
touha po nikotinu, zjistite, Ze je mnohem snazsi prfekonat

mentalni stranku tohoto navyku.

MuizZete dostat rdzné druhy nahradni
nikotinové terapie (NRT) — a opravdu
pomahaji. NRT zdvojnasobuje Vasi sanci
Uspésné prestat koufit tim, ze Vam
pomaha zvladnout abstinencni
symptomy. Protoze se na rozdil od
nikotinu v cigaretach dostava NRT do
Vaseho téla jinym zplsobem, je
mnohem méné navykova. NRT
neobsahuje dehet, jedy ani kysli¢nik
uhelnaty, jez jsou obsazeny v cigaretach,
a proto nezpUsobuje rakovinu.

NRT muzete dostat na predpis nebo ve
volném prodeji a postupujte podle
pokynt na obale. Terapie je vhodna pro
vétsinu dospélych, ale mate-li srde¢ni
nebo obéhovou nemoc nebo berete-li
pravidelné Iéky, méli byste ziskat souhlas
svého |ékare. Také v pfipadé, Ze jste
téhotnd, byste se pfed pouzitim NRT
méla poradit se svym Iékafem nebo
porodni asistentkou.

NIKOTINOVA ZVYKACKA

NIKOTINOVE NAPLASTI

MIKROTABLETY

PASTILKY

NIKOTINOVY NOSNi SPREJ

INHALATORY

ZYBAN
(BUPROPION HYDROCHLORID)

J“.

Nikotin se vstfebava vystelkou ustni
dutiny, kdyz Zvykacku zvykate.

Nikotinové ndplasti U¢inné pomahaji
vétsiné kurdku a lIze je nosit bud
nepfretrzité (24hodinové naplasti) nebo
jen béhem dne (16hodinové naplasti).

Tyto malé tablety obsahuji nikotin, ktery
se rozpusti pod jazykem.

Pastilky se zvolna cucaji, aby se uvolnil
nikotin, a jejich rozpusténi trva asi 20-30
minut.

Sprej dodéva rychlou a G¢innou davku
nikotinu Vasi nosni vystelkou.

Inhalator, ktery vypada jako plastova

cigareta, uvolnuje nikotinové vypary, jez
se vstiebavaji usty a hrdlem. Pokud Vam
chybi vkladani cigarety do Ust, mozn4, ze
Vam bude inhalator vyhovovat.

Kromé NRT existuji i dalsi produkty,

jez neobsahuji nikotin a mohou Vam
pomahat pfi odvykani koureni, jako
napf. Zyban. Tablety Zybanu berete dva
mésice a v druhém tydnu byste méli byt
pfipraveni prestat koufit. Dostanete je
pouze na predpis od svého Iékare.




SMOKEFREE

JEDNAT

At uz k odvykani koureni pouZijete jakoukoli metodu, zjistite,
Ze vést si zaznam o dosazeném pokroku muze sehrat dllezitou
ulohu jako pomtuicka. Proto jsme Vam pfipravili planovac —
SMOKEFREE, ktery budete vyplhovat. Je plny uzite¢nych
svépomocnych cviceni a bude Vas provazet od prvniho az do
posledniho kroku Vasi nekuracké pouti.

A A

't

Ji
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Pouzijte tento planova¢
SMOKEFREE, abyste sledovali
dosazeny pokrok. Je dobré
psat do néj propisovaci
tuzkou, nebot jina pera se

mohou rozmazavat.

UVAZUJTE

Prvni, co potiebujete udélat, aby z Vas byli nekuraci, je vazné
uvazovat o tom, ze prestanete koufit. Z toho vyplyva vse
ostatni. Existuji Ctyfi kroky, které lidé podnikaji na své cesté k
trvalému nekuractvi. Prvni krok je nejjednodussi.
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Vétsina kurakl uz nékdy uvazovala o tom, Ze prestane. Ale abyste se zacali
tohoto navyku zbavovat, musite o tom uvazovat vazné.

Proctéte si nasledujici pasaz a postupné ji vypliite, a najednou dostanete
jasnéjsi predstavu o ddvodech, proc¢ prestat koufit.

CO TiM MOHU ZISKAT?

~ VIC PENEZ NA UTRATU PRO SEBE | SVOU
RODINU

 ZLEPSENY CICH
- CHUTNEJSI STRAVU
~ LEPSI ZDRAVI DO BUDOUCNA

~ ODSTRANENI PREKAZEK, JEZ NA VAS
KOURENI KLADE

- ViC CASU NA SVOJE DETI
~ SVEZEJSi DOMOV A LEPSI DECH
~ CISTSI PLICE
- NIZSi HLADINY STRESU A UZKOSTI

KOLIK VAS KOURENI STOJi?

Udélejte si hruby vypocet — a mozna zjistite, ze Vs koureni stoji vic,
nez si myslite.

Kolik utratite za koufeni tydné: £ tydné

Vynésobte to 52 a dostanete vydaje za rok: £ rocné

UVAZUJTE TEDY DO BUDOUCNA,
KDYZ TED NEPRESTANETE KOURIT...

Za dalsi tfi roky byste utratili:
Za pét let:

Za deset let:

Uvedte svych pét hlavnich dlivodd, pro¢ prestat kourit.

Utratte penize, které usetfite, za jiné véci: Nové boty. Kuchyni.
Nebo tfeba vikendovy vylet.




CO VAS NUTI KOURIT?

Koufeni je zvyk. Moznd mate béhem dne urcité chvile, kdy si obvykle zapalite -
jakési malé ,startéry’. Je dobré védét, které to jsou, a najit zplsob, jak se s nimi
vyrovnavat.

KDY PRAVDEPODOBNE NEJVIC CHCETE CIGARETU?

Po probuzeni Pii spolecenskych udalostech
© P¥i telefonovani (] Po jidle

P popijeni drinku (s prateli nebo ¢leny rodiny
Pt sledovani TV " | Pii ¢etbé novin

Nékdy jindy?

PROC JSTE ZACALI KOURIT? PROC PRESTAT KOURIT

Ted, kdyz hodlate prestat, stoji za to se zamyslet, proc jste vibec zacali. DUVODY KE KOURENI DUVODY PROC PRESTAT KOURIT
Zni Vam néco z toho povédomé?

O Abych vypadal(-a) starsi Néco jiného?
D Abych pulsobil(-a) senza¢né

E‘ Napodoboval(-a) jsem pratele
nebo ¢leny rodiny

" Abych si pfipadal(-a) dospély(-a) ~ Co ztoho dosud plati?
] Abych byl(-a) drsiak(drsnacka)

L] Aby mé brali

 Zvédavost

(] Prosté jsem mél(-a) chut

At uz byly Vase dlivody, proc zacit koufit, jakékoli, Ptipadaji Vam dlvody proc¢ prestat silnéjsi? Pokud ano, ¢téte
jsou dobré k tomu, abyste pokracovali? dal. Pokud ne, pak jeSté nejste pfipraveni prestat koufit.




. JAK ZVLADAT SVE STARTERY
K R O K 2 ° Zde je nékolik zpUsobu, jak zvladat obtizné chvile:

(] Stéle se zaméstnavejte

A\ 4
I R I I RAV I I E (1 Myslete na néco jiného
1 Nékolikrat se zvolna a zhluboka nadychnéte

(1 Jdéte na prochazku nebo jen do vedlejsi mistnosti

;s ., ., e s (1 Vypijte sklenici vody
Druha faze odvykani koureni se tyka pfipravy. Dlouze a

uporné jste uvazovali, a ted je na Case zacit planovat tu
velkou udalost.

" Promluvte si o tom s pfitelem
(1 Podivejte se znovu na seznam dlvodu proc¢ prestat
( Zkuste néktery z produktl NRT nebo Zyban

ZJISTETE PROC KOURITE

Abyste pochopili, kdy koufite a co to odstartovava, vyplrite béhem 1-2 dnud
tento planovac.

Mozna dostanete sami néjaké vlastni napady — napiste si je sem.

KDY CO JSTE JAK SILNE
KOURITE PRITOM DELAL(-A) JSTE SI CHTEL(-A)

ZAKOURIT (1-10)




JAK SE PRIPRAVIT PRESTAT KOURIT PLANOVAC KONECNEHO DATA

V den, kdy prestanete koufit, se cely Vas zivot zméni k lepsimu. Pouzijte tento DEN/DATUM MESic
seznam jako pomdcku k pripravé.

VYHYBEJTE SE POKUSENI
(1 Zvolte si den, ktery zfejmé nebude pfili$ stresovy

[ Neméjte u sebe zadné cigarety, zapalky ani zapalovac

' Nepijte alkohol

ZISKEJTE PODPORU U -
MYSLETE NA TY, KTERI VAS PODPORI:
(| Zavolejte svou mistni Sluzbu NHS pro odvykani koureni

1 Promluvte si s pfateli a ¢leny rodiny
(1 Promluvte si s nékym, kdo Uspésné prestal koufit
1 Dejte se dohromady s nékym, kdo chce také prestat koufit

(1 Zavolejte linku pomoci NHS pro kufaky na cisle
0800 169 0 169 ANGLICTINA

NEUSTALE SI PRIPOMINEJTE, PROC PRESTAVATE

© Ze nikdy neni jen jedina cigareta’

 Ze chcete mit véci pod kontrolou

" Ze chcete byt mnohem zdravéjsi nekuiak

A mnohem bohatsi nekurak

BEHEM PRVNIHO TYDNE

(1 Stéle se zaméstnavejte

. Najdéte si jinou pravidelnou denni rutinu
(1 Zdrzujte se v nekufackych prostorach

" Chodte hodné na cerstvy vzduch




PRESTANTE

Vybrali jste si den, kdy prestanete koufit, a ten den ted nastal. Jste
pripraveni udélat ten velky krok? Kdykoli zavolejte linku pomoci
NHS pro kuraky, jakmile potfebujete, aby Vam nékdo pomohl.

Pouzivéte-li monitor kysli¢niku uhelnatého, ktery je k dostani ve Vasi mistni
Sluzbé NHS pro odvykani koufeni, zapiste si sem vysledky, které ukazuji, jak
rychle se Vase télo zotavuje.
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KROK 4:
VYDRZTE

Nyni jste dosahli kritického bodu v celém procesu odvykani
koufeni - coz je zlistat nekurdkem navzdy. Jsme si védomi,
Ze potrebujete veSkerou moznou pomoc, a proto v této ¢asti
najdete tipy a rady, které Vam pomohou branit se své touze.

ZVLADANI ABSTINENCNICH SYMPTOMU

Spousta lidi za¢ne znovu koufit, protoZe maji pocit, ze nezvladnou abstinencni
symptomy. Prvnich nékolik dnd nemusi byt pravé prijemnych, ale tyto symptomy
jsou zndmkou, ze Vase télo se zacina zotavovat.

Nikotinové nahrazky Vam pomohou zmirnit intenzitu abstinen¢nich symptoma
a umozni Vam lépe zvlddat odvykani koureni.

SYMPTOMY

Intenzivni touha koufit

CO SE ODEHRAVA

Vas mozek postrada
dévku nikotinu

NADEJE NA ZVLADNUTI

Touha je nejhorsi prvnich
nékolik dnli a za pér tydnl
se zmirni. Na str. 31
najdete zpuUsoby, jak ji
zvladat

Kasel, sucho v tstech

Vase plice se zbavuji
dehtu

Symptomy se pomérné
rychle zlepsi. Pomohou i
teplé napoje

Méni se Vs metabolismus
a jidlo chutnd lépe, kdyz
jste prestali koufit

Jezte ovoce a zeleninu,
zvykejte zvykacku a pijte
hodné vody

Zacpa Ci prijem

To je soucasti ndvratu
Vadeho téla k normélu
a brzy se to usadi

Jako vyse - ovoce,
zelenina a hodné vody

Potize se spanim

Muze to byt zplsobeno
tim, jak Vam z téla
odchézi nikotin

To by mélo trvat
maximalné 2-3 tydny.
Omezte kdvu a ¢aj a
snazte se chodit vic na
cerstvy vzduch a cvicit

Malatnost

Do mozku se Vam dostava
vic kysliku namisto
kysli¢niku uhelnatého

Méla by vymizet po
nékolika dnech

Proménliva nalada, Spatna
soustfedénost,
podrazdénost

To jsou pfiznaky
nikotinové abstinence,
které prejdou

Upozornéte na né své
rodinné pfislusniky

a pratele a pozadejte je
o podporu. Na str.

38 najdete zplsoby,
jak je zvladat




ZVLADANI STRESU

Muze trvat urcitou dobu, nez si zvyknete, zZe jste nekufak, a nez Vam nové
navyky za¢nou pfipadat pfirozené. Jestlize jste pouzivali kouteni jako
zpUsob zvladani stresu, nyni je na case najit jiné zpUsoby, jako napf.:

" Byt upfimny v(ci sobé ve vécech, které Vas skute¢né vyvadéji z miry

(1 Zkouset jiné zpUsoby, jak pracovat

" Hovofit o problémech s ¢lovékem, kterému dlvérujete

" Ur¢it si prioritu Ukold a stanovit si realistické plany pro jejich splnéni

(1 Kazdy den udélat jednu véc jen pro sebe

(1 Vymezit si ¢as na odpocinek a snazit se mit dostatek spanku

(1 Pamatujte, ze jako nekurdk budete mit méné stresu a budete ho
snadnéji zvladat

ZVLADANI OBTIZNYCH SITUACI

Znovu se na str. 29 podivejte na seznam véci, které Vas nuti koufit. Pomuze
Vam, kdyz se jim vyhnete, pokud to dokézete. Ale uz tento pouhy krok zpét,
pfi kterém si je uvédomite, Vam pomuze je zvladat.

A pokud jste se jiz diive pokusili prestat koufit, poucte se ze svych chyb a
zkuste tentokrat néco nového.

KDYZ ME BUDE LAKAT ZNOVU ZACIT KOURIT, BUDU:




ZNOVU ZACIT

Nedélejte si starosti, jestlize udélate krok zpét a zaCnete znovu
kourit. Lidé ¢asto podniknou Ctyfi az pét pokusu, nez prestanou

jednou provzdy. Jakmile to zkusite pfisté, mUzete se poucit
z lekci, které jste ted absolvovali, a pomUzZe Vam to prestat koufit.

Lidé uvadéji fadu dlivod(, pro¢ vzdali Pokud jste si pravé zapalili cigaretu:
snahu prestat koufit, ale mezi
nejbéznéjsi patfi:

Vratte se k svému rozhodnuti prestat
L Zahodte veskeré cigarety, které mate
Mysleli si, ze si daji ,jen jednu’

Opustte situaci, ktera Vas pfiméla
zacit — bézte ven nebo do jiné
mistnosti

Nebyli dobfe pfipraveni nebo
neuvazovali o svych kufackych
startérech

Zavolejte pfiteli nebo na pomocnou

linku NHS pro kufaky na Cisle

0800 169 0 169 ANGLICTINA o

Nevypracovali si jiné zplsoby

zvlddani stresu

Nabrali na vaze . . o
Nedopustte, aby se tim zmafila

Povazovali se za byvalé kufaky, Vase tvrdd prace

a ne za nekuraky



NEKURAK

Jakmile jednou provzdy prestanete koufit a ohlédnete se nazpét,
stézi uvéfite, kolik ¢asu, penéz a obrovské lidské energie jste na

tento navyk vynalozili. Pfestat koufit znamena vratit se znovu ke
své skutecné podstaté.
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