POVINNE CTENI pro KURAKY

Velka vétsina kuradkud touZi prestat koufit, ale nejsou toho schopni. Mnozi

z nich si to vSak nepfiznaji, bylo by to ponizujicim pFiznanim vlastni

slabosti. Takové pfiznani by nebylo podobné ,silnym“ a ,,svobodnym*
hrdindm z reklamy na Marllboro. | pfes védomi vlastni slabosti vSak maji kuraci nékde
uvnitt velkou touhu prestat. Horsi v3ak je, Ze sami ¢asto nevéri ve vlastni Uspéch; nevéri,
Ze by se jim to jesté nékdy mohlo podafit. A ¢asto se proto uz ani nepokousi. Presto vsak
existuje realna nadéje. Seminar ,,za 5 dni nekufdkem* udava 75-85 procentni Uspésnost.
Zavisli vsak k vitézstvi potfebuji vnitfni rozhodnuti: ,skutec¢né chci skoncovat s koufenim a
jsem pro dosaZeni tohoto cile ochoten vénovat svoje usili, vali i ¢as”. Tento postoj je
zakladem uspéchu.

Dlvody, které vedou ke koureni, jsou vétSinou smésné: madda, trend, parta, kamaradi,
image, nebyt pozadu, dojem muznosti, sily, svobody, emancipovanosti, nebo podlehnuti
Izivé reklamé. Naplnéni oCekavani jsou zanedbatelné, dlsledky jsou vsak velice vyznamné.

Koureni je v podstaté hra na ruskou ruletu ne s jednou, ale se vSemi nabitymi komorami.
90% vsech kuiaka totiz umird na zdravotni nasledky koureni — pochopitelné predéasné.

» ZpUsobuje rakovinu plic - v Ceské republice lékati diagnostikuji kaZzdy rok na 6000
novych pripadl rakoviny plic. Ro¢né ji podlehne 4300 muz(i a 1300 Zen.

» U kufakl se mnohem castéji vyskytuje rakovina ustni dutiny, hrtanu, jicnu,
slinivky b¥iSni, mocového méchyfre, ledvin a délozniho krcku. Kolem 85% viech
ptipadu rakoviny plic a 50% pfipadl rakoviny mocového méchyre je mozné
predejit, tim, Ze ¢lovék nekoufi, nebo alespon véas prestane.

» Nikotin mimo vlivu na vznik zavislosti zpUsobuje poskozeni cév. Vyvolava zGzeni
malych artérii, a takovym zplsobem nedodava kyslik do dulezitych organ(
lidského téla, véetné srdce, mozku a plic.

> Kysliénik uhelnaty, ktery je soucasti tabakového koure, ma ptimy vliv na
schopnost erytrocytll pfepravovat kyslik. Disledkem toho byva rychlé zadychani
se, zvySend Unava, srde¢ni arytmie a rozvoj aterosklerdzy.

» Rozedma plic - neustale rozrusuje plicni tkan a mdzZe vézt k smrti od narUstajici
nedostatecnosti dychani.

> Zaludeéni viedy a viedy dvandctniku se u kufakd vyskytuji o 60% Eastéji.

» Koufeni pfispiva k ,vymyvani“ vapniku z kosti, co pFispiva k jejich kfehkosti.

JE €AS zanechat téchto smutnych disledka - statistik nemoci a Gmrti.
JE €AS zbavit télo toho, co do néj nepatfi a vratit télu to, co si zasloui.

POVINNE CTENI pro KURAKY)|

Velka vétsina kurakl touZi prestat koufit, ale nejsou toho schopni.

Mnozi z nich si to vSak nepfiznaji, bylo by to poniZujicim pfiznanim

vlastni slabosti. Takové pfiznani by nebylo podobné ,silnym“ a
»svobodnym* hrdindm z reklamy na Marllboro. | pfes védomi vlastni slabosti vSak maji
kuraci nékde uvniti velkou touhu prestat. Horsi vsak je, Ze sami Casto nevéfi ve vlastni
Uspéch; nevéri, Zze by se jim to jeSté nékdy mohlo podafit. A ¢asto se proto uz ani
nepokousi. Presto vsak existuje redlna nadéje. Seminar ,,za 5 dni nekufakem“ udava 75-85
procentni Uspésnost. Zavisli vSak k vitézstvi potfebuji vnitfni rozhodnuti: ,skutecné chci
skoncovat s koufenim a jsem pro dosaZeni tohoto cile ochoten vénovat svoje usili, vili i
€as“. Tento postoj je zakladem Uspéchu.

Davody, které vedou ke koureni, jsou vétSinou smésné: madda, trend, parta, kamaradi,
image, nebyt pozadu, dojem muznosti, sily, svobody, emancipovanosti, nebo podlehnuti
Izivé reklamé. Naplnéni oCekavani jsou zanedbatelné, dlisledky jsou vsak velice vyznamné.

Koureni je v podstaté hra na ruskou ruletu ne s jednou, ale se vSemi nabitymi komorami.
90% vsech kufaki totiz umird na zdravotni nasledky koureni — pochopitelné predéasné.

» ZpUsobuje rakovinu plic - v Ceské republice lékati diagnostikuji kaZzdy rok na 6000
novych pripadl rakoviny plic. Ro¢né ji podlehne 4300 muz(i a 1300 Zen.

» U kufakl se mnohem castéji vyskytuje rakovina ustni dutiny, hrtanu, jicnu,
slinivky bfiSni, mocového méchyfre, ledvin a délozniho krcku. Kolem 85% vech
pfipadl rakoviny plic a 50% pfipadud rakoviny mocového méchyre je mozné
predejit, tim, Ze ¢lovék nekoufi, nebo alespon véas prestane.

» Nikotin mimo vlivu na vznik zavislosti zpUsobuje poskozeni cév. Vyvolava zlizeni
malych artérii, a takovym zplsobem nedodava kyslik do dulezitych organ(
lidského téla, v€etné srdce, mozku a plic.

»  Kysliénik uhelnaty, ktery je soucasti tabakového koure, ma ptimy vliv na
schopnost erytrocytl prepravovat kyslik. Disledkem toho byva rychlé zadychani
se, zvy$end Unava, srdecni arytmie a rozvoj aterosklerdzy.

» Rozedma plic - neustale rozrusuje plicni tkarn a maze vézt k smrti od nardstajici
nedostatecnosti dychani.

> Zaludeéni viedy a viedy dvanactniku se u kufakd vyskytuji o 60% casté&ji.

» Koureni prispiva k ,,vymyvani“ vapniku z kosti, co pfispiva k jejich kfehkosti.

JE €AS zanechat téchto smutnych désledk( - statistik nemoci a Gmrti.
JE €AS zbavit télo toho, co do néj nepatfi a vratit télu to, co si zaslou.



Organizmus ¢lovéka, ktery prestal koufit, se zac¢ind obnovovat. | kdyZ proces obnovy je
pomaly a postupny, mira nebezpeci nemoci se snizuje Umérné poc¢tu tydnl a mésicl bez
cigarety. Dalsi pozitivni strdnky zanechani koureni jsou pocit vitézstvi, zvySena sebelcta,
svéZest dechu, vychutnani pfirozenych chuti jidla, vétsi vytrvalost, zlepseni zdravi, pocit
Stésti, svoboda od nepopularniho navyku. A TO STOJ{ TO ZA TO!

Dvacet dobrych rad pro kufdky, ktefi se rozhodli nekoufit;

1) ucinte rozhodnuti nekoufit a rozhodnuti obnovujte tak casto, jak je to jen mozné

2) rozhodnuti neodkladejte, ucinte ho ted; to znamena ted hned!

3) zbavte se cigaret hned, nedokufujte krabicku, zlikvidujte ji

4) ihned zacnéte pit Cistou vodu — az kolem 2,5 litru denné

5) napiste si na listec¢ky: ,rozhodl jsem se nekoufit” a rozloZte je na rliznd mista

6) umyjte popelniky a odloZte je

7) opakované si dejte teplou uklidiujici sprchu, ke konci sprchu zchlazujte

8) vyperte zaclony, uklidte byt a navorite ho pfijemnou vini

9) vyhybejte se mistiim, kde jste obvykle kouf¥ili — véetné zakoutim v praci

10) rano se mnohokrat zhluboka nadychnéte u otevieného okna a v priibéhu dne to
nékolikrat opakujte

11) chodte na rychlé prochazky a proZivejte radost z toho, Ze nemusite byt zavisli

12) nejezte ostra a tucna jidla a neprejidejte se, oslabuje to Usudek a vili

13) vyhybejte se kavé, cernému ¢aji a alkoholu, které touhu po tabdku zesiluji

14) od prvniho dne konzumujte hodné ovoce a zeleniny a celozrnnych obilovin

15) o svém rozhodnuti se podélte s pritelem, kterému dlvérujete a poZadejte ho o
pomoc vidy, kdyZ to budete potfebovat, budte s nim v kontaktu

16) jezte vyvazenou zdravou stravu blizkou vegetarianské - pro maximalni ocistu
organizmu, obnovu tkani a tim snizeni rizika nemoci

17) nepovolte ve svém rozhodnuti ani na minutu a vézte, Ze nejvétsi chut na cigaretu
trva pouze 3-4 minuty — to urcité zvladnete

18) nejhorsi jsou prvni dny, které s predchazejicimi radami zvladnete

19) nezapominejte na prosbu o BoZi pomoc jesté pred tim, neZ jste v pokuseni

20) za kazdy den bez cigarety se pochvalte a podékujte Bohu, miZete se tfeba
odménit néc¢im neskodnym ale dobrym a chutnym

Udélejte vSechno — skutecné vsechno proto, abyste mohli slavit Uspéch osobniho vitézstvi.
Jiz predem Vam blahoprejeme k Vasemu vitézstvi, jste skvéli. VAs Zivot za to jisté stoji. No,
a jestli byste nahodou v procesu odvykani padli, udélejte tlustou ¢aru a za¢néte znovu.
Mate na to pravo. Neopakujte vSak chyby, které se vdm v procese odvykani vymstili.
Udélejte vSechno proto, abyste to dotahli do vitézného konce.

Nikdy to nevzdejte! Nevarte podle kucharek, str. 350

ZMENA JE MOZNA - ODVYKACI POBYT NEW START! Vice info:

Tel.:732 267 771 (6) www.zdraviarodina.cz  info@zdraviarodina.c
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