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Den bez tabaku

Jste-li pripraveni prestat kourit, poradime vam, jak na to:

Pokud koufite nebo Zvykate tabak, mozna vite, jaké Skody zplsobuje
— na vasem vlastnim zdravi, zdravi vasi rodiny, ve vasich financich a na
zivotnim prostredi. Jestli chcete prestat, zde je nékolik dobrych rad od
organizace No Smoking Day (Den bez tabaku).

Stanovte si datum, kdy prestanete, a zacnéte se na to pfipravovat.
Zavolejte na linku pomoci s odvykanim koureni — mohou vam poskytnout
informace o nejblizsich stfediscich pro odvykani koufeni s bezplatnymi
sluzbami.

S odvykanim koureni vdm muze pomoci i vas Iékarnik nebo Iékar.
Poskytne vam informace o druzich Ié¢by, jez mize zvysit Sanci, ze s
koufenim prestanete:

Nahradni nikotinova terapie (NRT)

Existuje v riiznych forméach, naptiklad ve formée néplasti nebo Zvykacky.
Pomalu zbavuje zavislosti na nikotinu a s postupnou zménou navyku
snizuje jeho potfebu. NRT muzete ziskat na predpis.

Zyban® (bupropion)

Tato IéEba pomoci Iékl méni reakci mozku na nikotin. ZpUsobuje, Ze
koureni je méné prijemné, snizuje potifebu nikotinu a mize zdvojnasobit
Sanci, ze s kourenim prestanete nadobro. O dalsi informace pozadejte
sveho |ékare.

Champix® (vareniklin)

Jedna se o novou Ié€bu bez pouziti nikotinu, ktera funguje tak, ze
poskytuje Ulevu od chuti na cigaretu a od abstinencnich pfiznakd a
zmenSuje potéseni z koureni, pokud i pfi uzivani Iéku koufite. Studie
prokazaly, Ze muze zvysit pravdépodobnost Uspé&snosti odvykani az
Ctyrikrat. O dalSi informace pozadejte svého Iékare.
Jestli nechcete uZivat Iéky nebo navstévovat kliniky, sami si mizete zjistit
uzite€né informace na linkach pomoci s odvykanim koureni — zavolejte
nejdfiv jim!
Asistenc¢ni linky
Asistencni linky nabizeji bezplatné diveérné poradenstvi a podporu
Anglie: 0800 434 6677
Skotsko: 0800 84 84 84

Wales: 0800 085 2219
S. Irsko: bude zfizena
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