Dejte stop kouření!
Tabák patří mezi měkké legální drogy. V důsledku kouření ale umírá ročně mnohem více lidí než na následky zneužívání jakékoliv jiné drogy. 

Česká republika je zemí s velkým procentem kuřáků. Statistická čísla kuřáků se přitom u nás nijak významně nezměnila ani po roce 1989, kdy došlo k výrazným změnám v životním stylu. 
Procentuelně kouří 35 -38% mužů a 30% žen. 
Především zastoupení žen – kuřaček je varovné. Matky kuřačky, které neabstinují ani v těhotenství, rodí statisticky více hyperaktivní a agresivní děti. Častěji u nich dochází k potratům a děti přichází na svět ve větší míře nedonošené. V kombinaci s užíváním antikoncepčních pilulek, je statisticky významný nárůst v počtu narozených dětí s poškozením mozku. Novorozeně je velmi citlivé i na pasivní kouření a v extrémních případech ho může i zabít. 

Stále se rovněž snižuje věk dětí, které začínají kouřit. Vznikové období závislosti se posunulo k 13. roku věku a dle statistik 40% dětí na základní škole má již zkušenost s cigaretou. 

Cigarety a tabákové výrobky obsahují více než 4 000 chemických látek, 43 z nich je prokazatelně rakovinotvorných. 
Jaké látky tedy v cigaretách konkrétně nalezneme?

arsen – toxická látka ničící lidské DNA

formaldehyd –využívá se pro konzervaci, k výrobě čistících přípravků, v zemědělství k hnojení polí, balzamování mrtvých těl

oxid uhelnatý – jedovatý plyn, znemožňuje přenos kyslíku z plic do tkání

polonium – sloužící pro výrobu jaderných bomb

kyanid – přísada do jedu na krysy

kadmium – součást umělých hnojiv

močovina – odpadní produkt organizmu

čpavek (amoniak) – zapáchající toxický plyn, při vdechování poškozuje sliznici

Tipy pro odvykání 

(zdroj: http://www.odvykani-koureni.cz/)
Být bez cigarety je pro kuřáka velmi složité. Existuje mnoho tipů, jak si odvykání zpříjemnit. 

· Zahoďte každou cigaretu, popelník, zapalovač a vše, co kouření připomíná. Na místa, kde v minulosti byly popelníky, umístěte nyní upozornění o zákazu kouření. Vyperte si svoje oblečení, čímž se zbavíte pachu kouře. 

· Řekněte rodině, přátelům i kolegům z práce, že končíte s kouřením. Využijte možnosti jejich podpory. 

· Pokuste se nalézt přítele, se kterým můžete odvykat kouření společně. Je to mnohem snazší. 

Připravte se na situace, kdy máte největší chuť na cigaretu! Pokud můžete, těmto okamžikům se vyhýbejte. 

· Pokud to nelze, mějte v záloze plán, co v takové situaci místo zapálení cigarety uděláte. 

· Zkuste cvičit. Pokud jste dosud vůbec necvičili, tak se nepřepínejte. Začněte krátkými procházkami nebo relaxačním plaváním a postupně aktivitu prodlužujte. 

· Nedávejte si ani jednu cigaretu! Jakmile zkusíte jednu, zkusíte brzy další a nakonec zjistíte, že znovu kouříte. 

· Dieta během odvykání je v rozumné míře vhodná. Během odvykání jezte lehká jídla, větší množství ovoce a zeleniny a vyhýbejte se podle možností kávě a čaji. 

· Připomínejte si, proč jste přestali kouřit. Podívejte se na seznam výhod, kvůli kterým jste se rozhodli nekouřit. 

· Myslete na úspěch, odvyknout kouření je sice obtížné, ale postupně se to stává stále snazším. 

· Odměňujte se. Vytyčte si určité období, které vydržíte nekouřit, a na jeho konci si dopřejte něco milého, knížku, cédéčko nebo nové oblečení. 

A jak ještě můžete své nekuřáctví podpořit?
· V počátku se v restauracích a barech setkávejte s přáteli nekuřáky. 

· Navštivte zubního lékaře a domluvte si odstranění usazeného dehtu z cigaret. 

· Snažte se být neustále něčím zaměstnáni, zejména zaměstnejte své ruce. 

Užitečné odkazy:
Stop-kouření.cz 




www.stop-koureni.cz
Společnost pro léčbu závislosti na tabáku 

www.slzt.cz
Česká koalice proti tabáku
 


www.dokurte.cz
Centrum léčby závislosti na tabáku 


www.clzt.cz
Telefonní linka pro odvykání kouření 

www.prestantekourit.cz
Stop kouření ve veřejných prostorách 

www.stopkoureni.cz
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