Kourite a ceka vas ~
operace?
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Operace - prilezitost prestat ro:..zw
Asi cheete, aby vase operace dopadla co nejlépe, "
byli jste v nemocnici co nejkratsi dobu, neméli jste \ -
zadné komplikace, vie se rychle zahojilo, nemuseli “rlhl
jste byt operovani znovu. .. Y

Jak tohle vse souvisi s koufenim?
Koureni:

® zhorsuje imunitu/obranyschopnost organizmu,

e zpomaluje hojeni jakékoli rany,

® zvySuje pravdépodobnost zanétl a pooperacnich infekci

® zvysuje pravdépodobnost dalsich pooperaénich komplikaci
(dychaci, srde¢né-cévni, ledvinove...)

® zpomaluje sristani kosti

® zhorsuje vysledky viech operaci véetné mikrochirurgie nebo zakrokd v dstni
duting, plastickych operaci & vhojeni zubnich implantata

Jak dlouho pred operaci mam prestat koufit?
Co nejdrive, pokud je to mozné, alespon 6-8 tydni pied planovanym terminem.

Nepovedio se?
Nevadi, dileZité je nevzdavat to. | kdyz prestanete pozdéji, pofad je to vyhoda.
Také koufeni po operaci zhorsuje pooperacni priibéh. Do nemocnice si vezméte Iéky
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na potlaceni abstinencnich pfiznaki - mize to byt nikotin z lékarny (naplast, ustni
sprej, pastilky nebo zvykacky — ty jsou ale na lizku nejméné vhodné kviili moznému
zaskoceni) nebo léky predepsané na recept, informujte o tom svého lékare.

Dobré heslo zni: Kazda cigareta poskozuje.

Prestarite koufit co nejdriv. Pokud se vdm to nedaf¥i, obratte
se na svého Iékare, lékdrnika nebo na nékteré z Center

pro zdvislé na tabdku. Kontakty jsou na webu Spoleé¢nosti
pro lécbu zdvislosti na tabdku WWW.SLZT.CZ - najdete tu

i odkaz na Linku pro odvykdni koureni 800 350 000

nebo na mobilni aplikace v ¢estiné zdarma.
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e Psychicky zavisly je na koufeni v riizné mife kazdy kufak. Naucil se zapalovat si v ur-
citych situacich (odpocinek, po jidle), pfi uréitych ¢innostech (piti kdvy) nebo v urdité
spole¢nosti (zejména s kufaky, v restauraci). Je tieba se pfedem pfipravit na to, jak tyto
situace zvladnete bez cigarety - naucte se relaxovat, po jidle si mizete vycistit zuby
nebo vypit sklenici vody. Pokud je to mozné, vyhnéte se takovému pokuseni - nechod-
te do restaurace, namisto kavy pijte zeleny ¢aj.

® Pokud koufite delsi dobu, je pravdépodobné, ze se u Vas vyvinula fyzicka zavislost na
nikotinu. Kourite denné vétsinou 10 a vice cigaret, prvni si zapalujete do hodiny po
probuzeni, déla Vam problémy nekourit. V tom pfipadé Vam pomohou Iéky, které za-
brani vzniku abstinenénich pfiznakd.

® Abstinencni pfiznaky jsou: nutkani koufit, Spatna nalada (deprese), Gzkost, nesoustie-
dénost, neschopnost odpocivat, poruchy spanku, neklid, podrazdénost, zvyiend chut
k jidlu. Z 1kt muzete zvolit nékterou ze ¢ty forem nikotinu (naplast, Zvykacka, dstni
sprej nebo pastilka, vie volné prodejné v [ékarné) nebo léky vazané na recept. Mély by
se uzivat nejméné 3 mésice, ale radéji déle (Gspéinost se tak zvysi). Léky sice vyznamné
zmirni abstinencni priznaky, ale nezabrani Vam kouf¥it. Vase rozhodnuti ma zasadni
vyznam.

e Urcete si sami den, kdy chcete s koufenim skoncit. Tento den D oznamte své roding,
pratelim, koleglim a pozadejte je o podporu a pochopeni.

® Zménte své zvyky, navyky, zplsob prozivani dne, Zivotni styl. ProtoZze uz nekoufite,
mate vice ¢asu a volnosti.

® Vybavte si, kdy jste si obvykle zapalovali cigaretu. Po snidani? U kavy? S prateli? Pri te-
lefonovani? Pii odpocinku? Po praci? Za¢néte systematicky pracovat na zptsobech, jak
se takovym situacim vyhnout nebo jak je prozit bez cigarety.

® Pocit, ze cigareta uklidiuje, je klamny. Pokud je nékdo na nikotinu zavisly, po nékolika
hodinach bez koufeni trpi abstinencnimi priznaky, které po cigareté jen docasné vymi-
zi. Kdyz ale pfrestanete koufit UpIné, budete se po pfekonani abstinencnich ptiznaka
citit mnohem lépe bez koureni.

® Jedina cigareta i po dlouhé dobé abstinence Vas pravdépodobné vrati ke koureni!
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