SPOLEGNOST T
PRO LEGBU
ZAVISLOSTI KOU rlte o

NA TABAKU

Pravdépodobné jste jako vétsina kurdkl uz parkrat zkouseli prestat. Ale nepovedlo se. Jako vétsiné
kurakd.

Podobné je na tom pfes milion kufaka v CR — radéji by nekoufili, kdyby mohli prestat. Zavislost na
tabaku je nemoc, ktera vyznamné ovliviiuje mozek. Existuje ucinna lécba, ktera podstatné zvysi
vasi Sanci zbavit se cigaret: je to psychobehavioralni intervence a léky k potlaceni abstinencnich
pFiznaku.

Pripravte si pfedem nekuracka reseni pro situace, kdy obvykle kourite a uzivejte doporucené léky,
podle potreby i nékolik mésicl. Rozdélite si tak odvykani na dvé etapy: po dobu uzivani |ékl se
snaze naucite prozivani dne bez cigaret. Kdyz budete mit zazity nekuracky zivotni styl, |éky postupné
prestanete uzivat.

Proc prestat?

+ zlepSi se vase nalada i sebevedomi

* snizite riziko nador( prsu i jinych onkologickych
onemocnéni véetné rizika sekundarnich nadord, rizika
srdec¢niho infarktu, mozkové mrtvice nebo zilnich zanétu

* budete mit vic penéz

+ pokozka bude starnout pomaleji, budete mit méné
vrasek

+ zbavite se zapachu i pocitu otroctvi,
budete svobodni

Kde hledat pomoc?

Nawebu Spolecnosti pro |é¢bu zavislosti na tabaku www.SLZT.cz najdete kolem 40 Center pro zavislé
na tabdku (péce je tu hrazena ze zdravotniho pojisténi), vice nez 200 vyskolenych ambulantnich
|ékarl, nékolik adiktologickych ambulanci, kolem 200 Iékdaren poskytujicich poradenstvi, bezplatné
mobilni aplikace, online poradnu Iékare nebo bezplatnou telefonni linku pro odvykani.

Kazda cigareta poskozuje!
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