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Prestarite koufit na 28 dni a mate 5krat
vétsi Sanci, ze prestanete koufit nadobro.

Pokud koufite, je odvykani jednou z nejlepsich véci, které
mUZete pro své zdravi udélat.

Sedm z deseti lidi, ktefi koufi, chce prestat. Pokud patfite mezi
né, tato brozura vdm miiZze pomoci uspét.

V této brozure najdete informace o:

podpore, ktera je k dispozici pro odvykani koureni
dlvody, pro¢ prestat kourit

tipy, které vdm mohou pomoci prestat

léky, které vdm mohou pomoci prestat kourit
e-cigarety a vaping.

Pamatuijte si, Ze nikdy neni pozdé prestat koufit a Ze byste se o
to neméli prestat pokouset.

Dostupna podpora, ktera vam pomuize prestat kourit
HSE poskytuje bezplatnou pomoc pfi odvykani koureni:

podpora

rady

léky na odvykani koureni,

véetné nahradni nikotinové .
terapie (NRT). ——

Na strané 18 najdete
informace o tom, jak vam
mUzeme pomoci, véetné

toho, jak se k této podpore
dostat.




Davody, pro¢ prestat koufit
Existuje mnoho dobrych divodU, pro¢ prestat kourit:
koureni vam Skodi
Kazdy druhy kurak zemre na nemoc spojenou s kourenim
zdravotni pfinosy odvykani pocitite ihned
Odvykani koufeni ma i dalsi vyhody.
Kdyz prestanete koufit, mliZzete:
zlepsit své dychani a snizit zatéz srdce a plic
chranit svou rodinu pred pasivnim koufenim
zlepsit kvalitu vzduchu ve vasi doméacnosti
mit pfijemnéji vonici obleceni
byt dobrym vzorem pro svou rodinu a pratele
usetfit penize
mit lepsi plet, zuby a viasy
prevzit kontrolu nad kazdodenni rutinou

uSetfit ¢as a energii - nebudete muset premyslet o tom, kdy
a kde mlzete kourit.

snizit riziko Zivot ohrozujicich onemocnéni.

® Michael, kouril 20 let

[ ] Budete prekvapeni,
"Koufil jsem 20 let, ale diky sluzbé jakou svobodu
QUIT jsem se poslednich 100 dni mohl pocitite, az

nazyvat byvalym kurdkem. MUj plan prestanete.

QUIT na webovych strankach mi rika,

Ze jsem usetfil 2 100 eur a od té doby,
co jsem prestal koufit, jsem nevykoufil
3000 cigaret!"
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Prinosy pro fyzické zdravi

Prinosy odvykani koureni se casem zvysSuiji.

Po 20 minutach

Zlepsi se vas krevni obéh. Po 8 hodinach
Snizi se vas krevni tlak Hladina oxidu uhelnatého

a tepova frekvence, coz (jedovatého plynu) v krvi Q’\\
znamena, ze se zatne se snizi a hladina kysliku

snizovat riziko infarktu. se zvysi.

Po 2-3 mésicich
Va$e kapacita plic
se mize zvysit az o
30 %.

Po 10 letech
Riziko rakoviny
plic se snizi na
polovinu.

If

Po 48 hodinach

Oxid uhelnaty

opousti vase télo. \>
P (-

Vas ¢ich a chut se
zaénou zlepdovat.
N

Po 72 hodinach J
Zlepsi se vam dychani a zvysi
se vaSe energie. @

Po 1 roce
Vase Sance na infarkt se
snizi na polovinu.

Po 5 letech

Riziko vzniku rakoviny
souvisejici s kourenim se
vyrazné snizuje.

4

o

@ Po 15letech
Riziko infarktu je nyni
stejné jako u nekurakd.



Vyhody pro dusevni zdravi

Prestat koufit vam mize zlepSit naladu a pomoci zmirnit stres,
Uzkost a depresi. Kdyz lidé prestanou koufit,:

snizuji Uroven Uzkosti, deprese a stresu
citi se lépe

maji pocit vétsi kontroly

mohou mit kvalitnéjsi spanek.

Prestat koufit mize pomoci zmirnit pfiznaky Uzkostnych poruch
a deprese stejné jako lé&ba antidepresivy. Casto se setkavame
s mylnou predstavou, Ze koureni zmirfiuje stres nebo Uzkost a
zlepSuje naladu. Odvykani od nikotinu obsazeného v cigaretach
vSak mize vyvolat pfiznaky podobné Uzkosti.

[ Kdyz jste zavisli na nikotinu, vase télo prochazi
obdobimi, kdy je hladina nikotinu vysoka
(napriklad tésné po cigareté nebo vapovani).

L Stejné tak ma vase télo obdobi, kdy je hladina
E - nikotinu nizka (napfiklad nékolik hodin po
— posledni cigareté nebo vapovani).

Abstinencni pfiznaky pfi poklesu hladiny
nikotinu v téle jsou podobné priznakim Uzkosti
a stresu. Proto si lidé nékdy mysli, Ze jim
koureni pomaha od stresu a Uzkosti.

PFi odvykani koufeni vam s témito pfiznaky
pomUze pouzivani nahradni nikotinové

terapie (NRT) (vice informaci o NRT
najdete na strané 21).
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Fakta o koureni

Kazdy tyden vice nez

100 ©

lidé umira a 0o

1000 =l

lidi je v Irsku hospitalizovano
kvlli nemoci zplsobené
kourenim.

Koureni véas pfipravi o 10 az

15 let zivota a mUze zpUlsobit:
rakovinu
infarkty
mrtvice

(i

plicni onemocnéni
slepotu.

Koureni snizuje plodnost Zen i
muzl a ztéZuje otéhotnéni.
To mize vést k:
mimodélozni téhotenstvi
potratiim
narozeni mrtvého ditéte
Spatny rlst pred¢asné
narozeného ditéte.

If'

Koureni zabiji.

Kazdy druhy kurak
zemre na nemoc
souvisejici s
kourenim.

Koufreni je spojeno

se zvySenym rizikem
demence, cukrovky
a mnoha dalSich

onemocneéni.

Koureni ma \,\\‘ 7 ;;
negativni vliv na

vase dusevni

zdravi.

Je to drahy zlozvyk
- koureni 20 cigaret
denné vyjde na vice —
nez 6 500 eur ro¢né. € -

83 % kuraku lituje, ze
zacali kourit. Kdyby
si mohli znovu vybrat,

nikdy by nezacali.



Tfi kroky, které vam mohou pomoci prestat koufit

Krok 1: Krok 2: Krok 3:

Pripravte se na UrCete si datum,

odvykani kdy chcete prestat Vytrvejte

Krok 1: Pripravte se na odvykani

Cim dfive prestanete koufit, tim 1épe pro vas i vase zdravi. Jste
pfipraveni prestat?

Zde je nékolik véci, na které byste méli myslet, kdyz se chystate
prestat koufrit.

Budte pripraveni

Zamyslete se nad tim, proc¢ stéle kourite. Podivejte se na vyroky
v nasleduijici tabulce - ztotoZnujete se s nékterymi?

Nemam dostatec¢nou vdili.

Sila vlile znamena jen to, Ze po né¢em moc touZite.
Zeptejte se sami sebe, zda opravdu chcete prestat, a
pokud ano, jdéte do toho!

UzZivani nahradni nikotinové terapie (NRT) ke zvladnuti
touhy po koureni miize skute¢né pomoci.

. - ~ 7
P Sofie, kouri 12 let

“Pevneé verim, Ze kdyz si sednete a zamyslite se nad dlvody, pro¢ prestat
kourit, je to skvély zacatek, protoze koufeni ma tisice negativnich stranek a
zadna pozitivni, coz vas na zacatku skvéle naladi.”
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Obavam se abstinencnich priznaku.

Abstinenéni pfiznaky znamenaiji, Ze se vase télo zotavuje
ze Skodlivych Ucinkd koureni. Mohou byt nepfijemné, ale
jsou docasné - vétsina pfiznak( ustane po mésici.

NRT vam muzZe pomoci zmirnit abstinencéni priznaky.

Koureni mi pomaha zvladat stres.
Védéli jste, Ze lidé, ktefi prestali kourit, uvadéji, ze se
citi méné stresovani? Zkuste se stresu zbavit cvicenim,
promluvte si s pritelem nebo se vénujte nové ¢innosti.

HSE poskytuje informace a rady o vasem zdravi a pohodé.
Podporu vyhledejte na adrese yourmentalheath.ie.

Je prilis pozdé - Skoda je pravdépodobné napachana.

Nikdy neni pozdé prestat. Jakmile prestanete kourit,
pocitite vyhody od prvniho dne. Po roce snizite riziko
infarktu na polovinu.

Ted neni ten spravny c¢as.

Mozna si myslite, Ze nikdy nenastane ten spravny ¢as.
Myslete pozitivné. Nyni je ten spravny ¢as.

‘4




Zde je nékolik uziteénych napadui,~
které vam pomohou pfipravit —

—
r r /
se na odvykani. ~
Popremyslejte o pozitvech a negativech
MUzZe vam to pomoci zapsat si:
co se vam na koufreni libi a nelibi.
jaka jsou pozitiva a negativa toho, ze prestanete kourit.

Pro vytvoreni seznamu mUzete pouzit nize uvedeny priklad. Méjte
svlij seznam po ruce, aby vam pfipominal, pro¢ prestavate kourit.

Co se mi libi na koureni Co se mi na koureni nelibi
1 1
2 2
3 3
4 4

Nevyhody, kdyzZ prestanete kourit Vyhody, kdyz prestanete kourit
1 1

2 2
3 3
4 4

Premyslejte o tom, jak moc jste pfipraveni prestat

Nyni, kdyzZ jste se seznamili s vyhodami a nevyhodami koureni a
odvykani koureni, myslite si, Ze jste pfipraveni prestat kourit?
Jak jste na stupnici od 1 do 10 pfipraveni prestat koufit?

3 4 5 6 7 8 g 10

Vibec nejsem pfipraven/a Pripraven/a prestat koufrit
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Vést si kurfacky denik

Je uzite€né védét, kdy a pro¢ béhem dne koufite. BEhem
pristino tydne si vyberte jeden den a do nize uvedené tabulky si
zapiste, jakou mate v dany den chut na nikotin. To vdm pom(ze
naplanovat, jak tyto chuté v budoucnu zvladnout.

Zde je priklad
Cas cigarety 9 hodin vano
Co jsem v té dobé délal/a Mel/a jsem Kava

Kolik jsem potfeboval/a koufrit

(1 = malo, 5 = hodné) 1 2 S@ 4 5

Pocet vykourenych cigaret 3

Jak moc se mi to libilo M® Oe O

Premyslejte o tom, kolik vas koureni stoji

Koureni je drahé a Uspora penéz mize byt
dlvodem k tomu, abyste prestali kourit.

Vysi Uspor si mizete spoditat
na kalkula¢ce Uspor:
quit.hse.ie/savings-calculator.

Naskenu;j
mé

a Tony, koufil témér 50 let

"Se svym poradcem pro odvykani koureni jsem
se schazel kazdé dva tydny, dokud jsem kone¢né
neprestal koufit. Nyni se mi nejen polepsilo, ale
také jsem usetfil spoustu penéz. Predtim, nez
jsem prestal kourit, jsem si neuvédomoval, kolik
utrdcim za tabak. Rozhodl jsem se vyuzit své
Uspory a pofridit si néco, co mi pfipomene, pr
jsem skoncil - koupil jsem si nové auto."




Krok 2:
UrCete si datum, kdy chcete prestat kourit

Uréete si datum nyni Moje datum prestani s koufenim je
/ /

Zamyslete se nad situacemi, ve kterych koufite nebo obvykle koufit
chcete, a premyslejte, co mizete udélat misto toho.

Moje tézké chvile Co mam v planu v téchto
chvilich délat

Priklad: dat si Salek kavy Misto toho budu pit ¢aj

P

Cg
(= onds
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Chut na cigaretu a odvykani,
kdyz prestanete kourit

Vétsina lidi pocituje pfi odvykani koureni
chut na nikotin a abstinen¢ni pfiznaky. S
Mohou byt nepFijemné, ale jsou doasné. ustane po mesici.

Vétsina priznakd

Nékteré priznaky se mohou objevit, ale pravdépodobné se
neprojevi véechny.

Pokud véas znepokojuji jakékoli pfiznaky, obratte se na:

vaseho praktického |ékare

poradce pro odvykani koureni - poskytne vam informace a
rady, jak prestat koufit a jak zvladat chuté a odvykani.

Chut na cigaretu

Chut na cigaretu zavisi na tom, jak ¢asto jste kourili a jak dlouho
jste kouirili.

Touha po nikotinu mlze zacit 30 minut po posledni cigareté.
Jednotlivé chuté obvykle pominou béhem 3 aZz 5 minut.

Nejvétsi chut na cigaretu mizete mit 2 az 3 dny poté, co prestanete
kourit. Po skoncéeni koufeni sice mizete mit néjakou dobu chut

na cigaretu, ale bude se to stavat méné ¢asto a bude to méné
intenzivni. Naucite se také, jak se s témito chutémi ¢asem vyrovnat.

Vlyporadejte se s chutémi pomoci 4Ds:

Zdrzenlivost Zdr7te se Rozptyleni  Rozptylte se tim,
alespon 3-5 pozornosti . 5o so zaméfite
minut a nutkani na néco jiného.
prejde.

Piti Vypijte sklenici Hluboky Zhluboka
studené vody nadech , dychejte - 20krat
nebo ovocné se zhluboka
Stavy. nadechnéte.

11



Abstinenc¢ni pfiznaky - co miize pomoci?

Kasel
Casté&jsi kasel nez obvykle je b&znym abstinenénim priznakem
pfi odvykani koureni. Je to znamka toho, Ze se vase télo za¢ina
uzdravovat, protoze se zbavuje hlenu, ktery se nahromadil v
plicich. Pokud vam to zpUsobuje potize, obratte se na svého
lékarnika nebo praktického Iékare.

Nalady, podrazdénost a izkostné [ WA

Kdyz prestanete kourit, mizete: dodasné a zlepsi se
mit Spatnou naladu priblizné do 4 tydna.
citit vétsi podrazdénost a Uzkost.

Zde je nékolik strategii, jak se s tim vyrovnat:
pogratulovat si, Ze zvladate Zivot bez koureni
pozadat ostatni o pochopeni a trpélivost
délat véci, které vam délaji dobre.
Relaxovat a sniZzovat stres mizete pfi ¢innostech, které vas bavi,
napfiklad:
fyzické aktivity, jako je chlize, béh, tanec, jizda na kole nebo
plavani
poslech hudby, ¢teni, skladani puzzle nebo zahradniceni

relaxacni a hluboka dechova cviceni - napriklad 20 hlubokych
nadech(.

o
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Bolesti hlavy
Odvykani nikotinu pfi odvykani koureni mlze zplsobovat bolesti
hlavy. Obvykle se zastavi béhem 3 az 4 tydn(.

Chcete-li snizit bolesti hlavy, ujistéte se, Ze:
pijete hodné vody
pravidelné jite
se pravidelné vénuijte fyzické aktivité.

Nahradni nikotinova terapie (NRT) mlze
rovnéz pomoci zmirnit abstinenéni pfiznaky.

Problémy se spankem

Po ukonceni koureni mizete mit problémy
se spankem. Ty obvykle ustanou

po 2 az 3 tydnech.

(72

snizit pfijem kofeinu, napfiklad vyhnout se &aji, kaveé nebo cole

Pro zlepsSeni spanku mizete zkusit:

provozovat fyzickou aktivitu béhem dne
relaxaci pfed spanim s knihou nebo koupeli

prerusit sledovani obrazovky (televize, telefonu nebo pocitace)
hodinu pred spanim

vénujte se pred spanim zaméfit na pritomny okamzik nebo
meditaci

jist hodné ovoce, viakniny a zeleniny
pit hodné vody

Lékarnik vam mdze doporudit

|éEbu, ktera problém zmirni.




Uroveii energie

Kdyz prestanete koufit, mize se vam zvysit energie. Je to
proto, Ze se do vaseho krevniho obéhu dostava vice kysliku,
protoze oxid uhelnaty opustil vase télo.

Dodatec¢né mnozstvi kysliku mize také zpUsobit, Ze vam po
dobu 1 az 2 dnl bude $patné nebo se vam bude tocit hlava. To
je normalni, protoze vase télo si na kyslik navic zvykne.

Neéktefi lidé zjisti, Ze maji po ur€itou dobu méneé energie. Je to
proto, Ze télo prestava produkovat adrenalin v reakci na nikotin.
Tento stav je docasny a zlepsi se po 2 az 3 tydnech.

Vahovy pfirtistek

Vétsina kurakl se obava, ze kdyz prestanou koufrit, pfiberou na
vaze. MUze se to stat, pokud zaménujete touhu po nikotinu s
touhou po jidle a koureni nahrazujete misanim. Pfibirani na vaze
se vSak mUzete vyhnout, pokud se budete stravovat rozumné a
budete aktivné;jsi.

Pokud se obavate pribyvani na vaze:

vvvvvv

co mUzete pro své zdravi udélat
jézte 3 vyvazena jidla denné

s dostatkem zeleniny a ovoce
méjte po ruce zdravé
obcerstveni, napfriklad celer,
mrkvové ty&inky nebo ovoce
pijte vodu nebo nizkokalorické
napoje a vyhybejte se sladkym
nealkoholickym napojim.
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Tipy, jak

zustat aktivni

Hybejte se

Délejte to, co
mate radi

Zacnéte pomalu

Udrzujte tempo

Vyhnéte se nudné
¢innosti

Budte k sobé
laskavi

Zaradte fyzickou
aktivitu do svého
denniho rezimu

V pripadé potreby
se poradte se
svym lékafem

Aktivni mize byt kazdy a nikdy neni pozdé
zacit. Cokoli, co vas pfiméje k pohybu, vam
prospéje, at uz jste jakéhokoli véku.

Zvolte si ¢innost, ktera vas bavi, bude pak
snazsi v ni pokracovat.

Pokud nejste pravidelné aktivni:
zacnéte pomalu s 10-15 minutami, trikrat
az Gtyrikrat tydné.
postupné zvySujte ¢as na 30 minut denné
po vétsinu dni v tydnu.
Cvicte tempem, které vam vyhovuje. Pri
cviceni byste se méli mirné potit a byt
schopni vést konverzaci.

Pokud vas néjaka ¢innost omrzi, zkuste
jinou.

Kazdy ¢lovék ma dny, kdy nemusi délat
nékteré nebo vSechny &innosti. Druhy den se
k ¢innostem vratite.

Priklad:
chodit pésky do prace nebo do obchodl
pouzivat schody misto vytahu.

Pokud mate néjaké zdravotni problémy nebo
obavy, poradte se pred zahajenim nové
aktivity se svym lékarem.

15



Krok 3: Vytrvejte

Abyste si odvykli koufit, provedte nékteré nebo vS§echny

nasledujici kroky:

Zlstante pozitivni

Budte aktivni
Zameéstnavejte se

Setete penize a
odmeérite se
Budte opatrni pfi
piti alkoholu
Nezapomeirite,
ze si nesmite

ani potahnout z
cigarety.

Zménte svj postoj
ke koureni

Neztracejte viru

AZ se budete citit unaveni a v pokuseni to
vzdat, vzpomernite si, jak daleko jste dosli
a proc jste prestali. Z{starite odhodlani a
pokuseni pomine.

Vlyberte si ¢innost, ktera vas bavi, bude pak
snazsi v ni pokracovat.
Nuda muze zpUsobit, Ze se vam koureni bude

vvvvvv

Zajdéte si do kina, kupte si darek nebo
obleceni, které se vam libi.

Nékolik skleni¢ek vam mUze dat zapomenout
na to, Ze jste prestali koufit, a oslabit vasi vili.

| jediné potahnuti z cigarety poté, co jste
prestali kourit, mize vést k dalsim. To je
zpUsobeno stimulaci nikotinovych receptorl a
uvolfiovanim endorfind, které navozuji dobry
pocit.

Premyslejte o svobodé, kterou ziskate, az

se kone¢né osvobodite a pfevezmete zpét
kontrolu.

Néktefi lidé mohou zjistit, Ze trva nékolik
pokusU, nez prestanou koufit nadobro. Pokud
se vam to stane, zamyslete se nad dlvody,
proc jste chtéli prestat koufrit, a pfipravte se na
to, Zze prestanete koufit znovu.
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Nezapomerte, Ze nejste Bezolatna telefonni linka:
sami, tym HSE QUIT je ezplatna telefonni linka:

zde, aby vam pomohl. 1800 201 203 nebo bezplatna
MuZete se obratit na textova zprava: QUIT na &islo
vyskoleného poradce pro 50100.

odvykani koureni, ktery vam
pomdize.

Tipy na zménu navyku
Vase bézné navyky a zvyklosti vas mohou pfimét ke koureni,
zejména pokud byly cigarety souc¢asti vasi rutiny.
Zde je nékolik véci, které mizete udélat, abyste se pokusili zménit
své navyky:
si hned rano vycistéte zuby a pouzijte Ustni vodu
Cistéte si zuby po jidle, pokud mdzZete, nebo se presurite do jiné
mistnosti
zmérite svlj obvykly ndpoj, abyste si novy napoj nespojovali s
koufenim
zvykat Zvykacky bez cukru v situacich, kdy jste dfive kourili
odejit od ostatnich, ktefi kouri
rozptylujte se scrollovanim v telefonu nebo
se prihlaste do planu QUIT
zkuste hluboké dychani
zménte svUj reZzim pred spanim —
dejte si koupel nebo si
prec¢téte knihu.




Vyhledejte pomoc pfi odvykani koureni

Pokud chcete prestat koufit, spravna pomoc vam mize
zdvojnasobit Sance na Uspéch.

Pomoc pfi odvykani mizete ziskat prostrednictvym:
Zdrzenlivost individualniho sezeni v poradné pro odvykani
koureni ve vasem okoli nebo po telefonu
skupinovych podpUrnych sezeni
nasho online planu QUIT
nasi textové sluzby QUIT
informace najdete na nasi strance quit.ie nebo v aplikaci.
podpory rodiny a pratel.

Jestli si zvolite individualni nebo skupinovou podporu, nasi

poradci pro odvykani koureni:
se vas zeptaji na vasi kurackou historii a navyk
vyhodnoti vasi zavislost na nikotinu
zméfi vasi hladinu oxidu uhelnatého
doporuci 1éCbu, ktera by pro vas mohla byt vhodna.

Nasi poradci védi, jak téZké je prestat.
Podpofi vas na kazdém kroku, aniz by

vas odsuzovali.

a Pat, koufil vice nez 40 let

“V ramci sluzby HSE Quit mi nejvice pomohly individualni
rozhovory s poradcem HSE pro odvykani koureni.”
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Individualni podpora

V nasich poradnach pro odvykani koureni nabizime individuaini podporu
po telefonu, videohovorem nebo osobné. Tato podpora je zdarma.
Poradce pro odvykani koureni vas podpoii v procesu odvykani koureni.
Ta zaCina 1 az 4 tydny pred datem ukonceni IéCby a mizZe trvat az rok.

Podpurna skupina
PodpUrna skupinova sezeni "We Can QUIT" trvaji 7 az 12 tydnd.
Skupiny se schazeji jednou tydné na hodinu a pul.

Skupiny mohou byt pouze Zenské, pouze muzské nebo smisené.
Tato setkani poradaji mistni organizace, napfiklad v komunitnich
nebo rodinnych centrech.

Sezeni vede vyskoleny poradce pro odvykani koureni.
Na sezenich mizete:

sledovat svUj pokrok

mluvit o potizich, které mate
vyménovat si tipy, jak to zvladnout
navzajem se povzbudzovat.

Vice informaci najdete na hse.ie/wecanquit.

Plan QUIT
MUzZete se prihlasit k bezplatnému individualnimu planu QUIT,
ktery vam pomd(ze prestat kourit.

Sami se rozhodnete, jak chcete, aby vas plan fungoval, a mizete ziskat:

kazdodenni podporu prostrednictvim e-mailu a textové zpravy
ucet QUIT pro sledovani vaseho pokroku

individualni podporu vy$koleného poradce

tipy od lidi, ktefi Uspésné prestali koufrit.

Aplikace HSE
Podporu a dalsi informace o vSech vySe uvedenych tématech
ziskate také stazenim aplikace HSE.
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Textova sluzba QUIT

MUzete dostavat motivacni textové
zpravy, které vam pomohou
soustfedit se na cestu k odvykani. g(:?;:)em QUIT na ¢éislo

Napiste bezplatni zpravu

Online podpora

"You Can QUIT" je online komunita pro lidi, ktefi se snazi prestat
kourit. Chcete-li se dozvédét vice, navstivte nasi stranku na
Facebooku www.facebook.com/hsequit.

Podpora rodiny a pratel
Pri odvykani byste méli hledat podporu u rodiny a pratel.

Jak vam mUze pomoci rodina a pratelé:
feknéte jim, Ze jste prestali koufit, a pozadejte je, aby byl
pozitivni a trpélivi.
pozadeijte je, aby se s vami zapojili do nové aktivity, napfiklad
do prochazky nebo do nového kurzu.

Pokud mate pfitele nebo ¢lena rodiny, ktery koufi:

pozadeijte jej, aby ve vasi blizkosti nekourili a nenabizeli vam
cigarety.

dohodnéte se na nekurackych prostorach, napfiklad vytvorit
nekuracky domov a auto.

Vly mozna chcete prestat koufit, ale nemUzete k tomu nutit
ostatni. To je rozhodnuti, které musi ucinit sami.

a Rachel, poradkyné HSE pro odvykani koureni

“Pfi podpore lidi, ktefi chtéji prestat kourit, si vyslechnu jejich
dlvody, pro¢ chtéji prestat koufit, a co jim v tom dfive branilo.
Vymyslime plan, ktery se prizpUsobi jejich Zivotu. Kazdy ¢lovék je
jiny, takZze kazda cesta k odvykani je individualni.”
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Nahradni nikotinova terapie (NRT)

Koureni je navykové. Nikotin je slozka cigaret, ktera zpUsobuje
zavislost.

To je to, co ztéZuje odvykani koureni.

Co je NRT?

NRT jsou licencované léky, které vam dodaji nizkou hladinu
nikotinu. Neobsahuiji dalsi jedovaté chemickeé latky obsaZzené v
tabakovém kouri. Napriklad dehet a oxid uhelnaty.

Existuji rlizné typy NRT:

© naplasti

©  Zzvykacky

© pastilky

©  Ustni sprej.

Vas prakticky Iékar, Iékarnik nebo poradce

pro odvykani koureni vam pomdize
rozhodnout, ktery typ NRT je pro vas vhodny.

Jak NRT funguje?

NRT poskytuje jen tolik nikotinu, aby
zmirnil touhu po nikotinu a abstinenéni priznaky, jako jsou:
© neklid

©  Uzkost

©® nesoustredénost

@ navaly hladu.

NRT zmirfiuje fyzické abstinencni pfiznaky.

To vam pomUze zaméfit se na psychologické
(emocionalni) aspekty odvykani.
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Aby NRT fungovala, musite ji pouzivat:

spravnym zpUsobem -
poradce pro odvykani koureni,
lékarnik nebo prakticky Iékar
vam vysveétli, jak

dostate¢né dlouho - obvykle 8
az 12 tydnd.

ve spravném mnozstvi pro vasi
Uroven zavislosti na nikotinu.

Co je kombinovana NRT?
Jako nejlepsi zpUsob, jak prestat koufit, doporucujeme
kombinovanou NRT. Kombinovana NRT znamena pouZziti:
rychle plsobici formu NRT, jako jsou Zvykacky nebo pastilky, a
zaroven nikotinovou naplast.
Ziskani NRT
Kdyz se prihlasite do programu odvykani koureni, mizete ziskat
NRT zdarma.
Chcete-li ziskat NRT zdarma, mlzete se obratit na:

nase poradce pro odvykani koureni - zajisti vam NRT
prostfednictvim vaseho praktického lékare nebo zUcastnéné
lékarny

nasi linku QUIT na ¢isle 1800 201 203

svého praktického lékare - pokud mate zdravotni prikaz.

NRT si mUzete koupit také v Iékarnach nebo nékterych supermarketech.

V nékterych situacich mize byt pred zahajenim uzivani NRT nutny
|ékarsky dohled.

Poradte se se svym praktickym Iékafem, pokud:

jste téhotna
jste mladsi 18 let
nedavno jste prodélali infarkt.
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Nezadouci uc¢inky NRT

NRT je bezpecny |ék. Lidé, ktefi jej uzivaji, maji problémy jen
zfidka. Pred uzitim NRT si prec¢téte pokyny k uzivani. Nezadouci
Ucinky jsou obvykle mirné, ale pokud mate obavy, poradte se se
svym praktickym lékafem, poradcem pro odvykani koufeni nebo
Iékarnikem. Mozna bude nutné zménit davku nebo typ NRT.

Pokud u vas NRT v minulosti nefungovala.

Pokud jste jiz dfive vyzkouseli jeden typ NRT, ale bez Uspéchu,
nevzdavejte to Uplné. Mozna jste ho neuzivali spravné nebo
dostate¢né dlouho. Zkuste to znovu a peclivé postupujte podle
pokynu. Tentokrat mdzete byt také v jiném rozpolozeni.

NRT neni vyména jedné zavislosti za jinou.

Néktefi lidé si mysli, Ze uzivani NRT je jen vyménou jedné
zavislosti za druhou. To vSak neni pravda. Uzivani NRT
zdvojnasobuje vase $ance na odvykani koureni ve srovnani s
odvykanim koureni najednou.

Obsah nikotinu v NRT je mnohem nizsi nez v tabaku. Diky
zpUsobu, jakym dodava nikotin, je méné navykova nez koureni.

Vétsinu zdravotnich problém( zpUlsobuiji jiné slozky tabakového

vov s

vyrobky obsahujici nikotin nez koufrit.

Lidé, ktefi uzivaji NRT, mohou jeji uzivani po
urcitou dobu omezit a nakonec ji prestat
uzivat. Poradce pro odvykani koureni vam
poradi, jak uzivat NRT bezpeénym a
ucinnym zplsobem.




Lécéba odvykani koureni na predpis

MUZete si nechat predepsat Iéky, které vam mohou pomoci
prestat kourit. Vas prakticky Iékaf nebo poradce pro odvykani
koureni vam pomUze rozhodnout, jaka léCba je pro vas
nejvhodnéjsi.

Lécba na predpis mize zmirnit touhu po cigareté a abstinencni
priznaky. Mezi tyto pfiznaky patfi neklid, podrazdénost, $patna
nalada a pfibyvani na vaze.

Pred planovanym odvykanim koureni se objednejte ke svému
praktickému |ékari. Lék je tfeba zadit uzivat pfiblizné 2 tydny pred
datem ukonceni koureni.

Typy lékl na odvykani koureni

Vareniklin (dfive znamy jako Champix) a Zyban jsou bezpec¢né
a registrované léky. Pouzivaji se pod lékafskym dohledem.
Vas prakticky |ékaf nebo poradce pro odvykani koureni s vami
probere, jak uzivat Ik, ktery vam pomUze prestat koufit.

PrestoZe nezadouci U¢inky nejsou ¢asté, jako u kazdého léku se
u nékterych lidi mohou vyskytnout.

Vareniklin
Tento 1ék:

plsobi na mozek a snizuje touhu po nikotinu a pfiznaky
odvykani.

se uziva po dobu 12 tydn( a prvnich 7 az 14 dni pokracujete
v koureni.
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Zyban (bupropion HCL SR)
Tento I1ék:

plsobi na mozek a pomaha lécit zavislost na nikotinu.
se uziva 11 tydnd a prvni dva tydny pokracujete v koureni.

Vareniklin a Zyban neobsahuiji nikotin.

V kombinaci s NRT mizete pouzit €k na predpis. Je bezpecny
a je doporucen v irskych narodnich klinickych pokynech pro
odvykani koureni.

Nezapomente:

Vzdy si prectéte navod k pouziti a
uzivejte Iéky podle pokynd. ]
Tyto Iéky funguiji nejlépe po dobu tii Ustni sprej NRT
meésicu, proto se snazte dodrzet tuto
dobu, abyste dosahli co nejvétsiho
prospéchu a spravného vysledku a mohli
nadobro prestat koufit!

Pokud jsou pro vas tyto lIéky na
odvykani koufeni nevhodné, mlze vam
vas prakticky lékar nebo poradce pro
odvykani koureni doporucit misto nich
kombinovanou NRT.

S Uhradou nakladll na Iéky na predpis
vam mUize pomoci systém Uhrad za léky
(DPS - Drugs Payment Scheme). Pro
DPS neexistuje zadny test majetkovych
pomerd.
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Vaping (pouzivani elektronickych cigaret)

Co jsou to e-cigarety?

Elektronické cigarety (e-cigarety) jsou zafizeni napajena
bateriemi. Zahfivaji nikotin smichany s aromatickymi latkami a
dalsimi chemikaliemi a vytvareji aerosol, ktery uzivatel vdechuije.

Pouzivani e-cigarety se nazyva vaping. Kazdy, kdo se nachazi v
blizkosti osoby, ktera vapuje, tento aerosol také vdechuije.
V porovnani s béznymi (tabakovymi) cigaretami mize byt vaping
méné skodlivy. To neznamena, Ze neni vibec Skodlivy. E-cigarety
obsahuiji Skodlivé a potencialné skodlivé latky. Mezi né patfi
napfriklad:

tékavé slouceniny

tézké kovy jako cin, olovo a nikl

ultrajemné cCastice

chemické latky, které zpUsobuji rakovinu.

Vaping k odvykani koufreni
Nedoporucujeme vaping jako zpulisob, jak prestat koufrit.
Pokud koufite a chcete prestat, doporuc¢ujeme vam:

ziskat podporu od poradce pro odvykani koureni,
praktického lékare nebo lékarnika.

uzivat licencované Iéky na odvykani koureni, jak je popsano
na predchozich strankach.
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Proveérili jsme studie o vapingu jako podpore pfi odvykani
koureni. V porovnani s moznostmi, které doporucujeme, nejsme
presvédceni, Ze vaping je bezpecny nebo ucinny zplsob, jak
prestat koufit. Budeme pokracovat v pfezkoumavani novych
studii.

E-cigarety nejsou léky na odvykani koureni

E-cigarety nejsou licencované Iéky. Licencované Iéky na odvykani
koureni prochazeji pred zahajenim prodeje kontrolou kvality a
bezpecCnosti.

Pro e-cigarety a vapingové kapaliny jako spotfebitelské vyrobky
existuji urcité predpisy. Systém pro licencované Iéky je vSak
mnohem prisnéjsi.

Ziskejte podporu pfi definitivnim odvykani

Pokud vaping pouzivate jako pomoc pfi odvykani koureni, mlzete
stéle spolupracovat s poradcem pro odvykani koureni. Mohou
vam bezplatné poradit a podpofit vas v tom, abyste nadobro
prestali koufit.

Pokud nekoufite cigarety, ale vapujete, poskytuje HSE
sluzby pro odvykani koureni?

Sluzba HSE pro odvykani koureni je uréena lidem, ktefi koufi
cigarety.

Domnivame se vsak, Ze tyto podpory mohou pomoci i lidem,

ktefi chtéji s vapingem prestat. Pokud budeme mit kapacitu,
poskytneme podporu a poradenstvi tém, ktefi chtéji prestat

s vapingem. Pokrac¢ujeme ve vyzkumu zpUsobd, jak vytvorit
bezpecné a ucinné sluzby, které lidem pomohou prestat s
vapingem. Existuji dobré dikazy o tom, Ze poradenstvi a podpora
mohou lidem pomoci fesit problémy, jako je koufeni, vaping, piti a
uzivani drog.
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Prestante kourit na 28
dni a mate 5krat vetsi
Sanci, ze prestanete

kourit nadobro.

Prestante koufrit jesté dnes s nasi pomoci

Tipy, nastroje a podpora:

Bezplatné
napiste na QUIT
na Cislo 50100.

Prihlaste se k
planu odvykani
na QUIT.ie

Bezplatna
telefonni linka

f X

Facebook.com/HSEquit @HSEQuitTeam instagram.com/hse_quit



