+ VSEOBECNA FAKULTNI
NEMOCNICE V PRAZE

KLINIKA ADIKTOLOGIE 1. LF UK

A VFN V PRAZE ”

ODVYKANI
PROC PRESTAT KOURIT? Ko U R E N I

¢ Zlepseni zdravi:
Snizeni rizika srdecnich, nadorovych
¢i respiracnich onemocnéni.
¢ Vice energie:
Zvyseni fyzické kondice a vytrvalosti.
¢ Penézni dspora:
Spocitejte, kolik mizete usetfit za mésic nebo rok,
kdyz prestanete kupovat cigarety.
¢ Lepsi kvalita pleti:
Zlepseni vzhledu a stavu kiize. Mladistvéjsi plet,
jelikoz koureni urychluje starnuti pleti.

APLIKACE NA ODVYKANI KORENi JAK PRESTAT KOURIT?

¢ QuitNow! ¢ Stanovte si cil:

¢ Adiquit: prestarite koufrit Urcete si datum, kdy prestanete kourit,
* Kwit a drzte se ho (tzv. den D).

¢ Smoke Free ¢ Podpora blizkych:

Hledejte podporu od rodiny a pratel,
ktefi vdm budou fandit.
Poradenstvi a terapie:
Vyuzijte odbornou pomoc v nasi i jiné
adiktologické ambulanci.
Nahrad'te zvyk:
Zkuste najit alternativy pro cigarety,
jako jsou ovocné tycinky nebo zvykacky.
KONTAKTUJTE Vyhnéte se situacim:
NAS: Identifikujte situace, které vas nuti
Adiktologicka ambulance, kourit, a snazte se jim vyhnout.
Klinika adiktologie ve Odmeéiite se:
Véeobecné fakultni Odmeénujte se za Uspéchy v odvykani,
nemochici v Praze napfiklad za prvni den bez cigarety.

adambulance@vfn.cz
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