Jak přestat kouřit: jednoduchý svépomocný návod a další možnosti
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Motivace: Uvědomte si riziko kouření a výhody nekouření. K nim patří úspory, lepší výkonnost, pleť, vyšší potence a svoboda.

Opatrnost: Nebezpečným místům je lépe se vyhýbat (kuřácký oddíl vlaku či zakouřená hospoda). Je také lépe se vyhnout alkoholu, zejména, jestli měl někdo alkohol a kouření spojené.

Přestat a dost: Stanovte datum, nejlépe první víkendový den nebo jiný klidný den. Datum oznamte okolí. Až nastane to, pro plíce radostné, ráno vyhoďte cigarety a zapalovače. Už je nebudete potřebovat!

Rozpoznávat nebezpečné myšlenky: Nepřipomínejte si kouření. Nebezpečné myšlenky podrobte kritice nebo je neosobně pozorujte a nechte odejít.

Zvládejte bažení: Pomáhá rozptýlení něčím, co nejde s kouřením dohromady (třeba sprcha, zpěv nebo obojí), promluvit si se  sympatickým člověkem, procházka, tělesná práce, cvičení, připomínání si výhod nekouření a kuřáckých problémů nebo odměňování se. Za ušetřené peníze si můžete koupit něco hezkého.

Dýchání: Při bažení po tabáku proveďte několik hlubokých, klidných nádechů a výdechů do břicha. Lépe se ovládnete.

Zvládnutí obtížné situace (např. jednání na úřadech) si můžete předem nacvičit. 
Relaxace, jóga: Jsou užitečné zvláště tam, kde kouření souviselo se stresem. Klid navozený relaxací můžete využít k  autosugesci, např. si říkat: “Cigarety jsou mi lhostejné, jsem klidný a sebevědomý” nebo “Žiji zdravě.” Relaxační techniky také pomáhají zdravě usnout.

Nekouřit vůbec: Nekouřit je mnohem snazší, než kouřit „trošku“.

Zvládnutí recidivy: Kdybyste začali znovu kouřit, začněte od tabáku abstinovat znovu. I  den bez cigarety prospívá. Je to jako poslat plíce na rekreaci. Většina lidí přestane kouřit až po více pokusech.

Utvrzovat se: Uvědomujte si výhody toho, že jste přestali kouřit. Ptejte se průdušek a plic, jak se jim to líbí. Viďte, že lépe dýcháte? Kolik jste ušetřili? Asi nemáte žluté prsty a zuby, že?

Životospráva: Více se pohybujte, sportujte, věnujte se fyzické práci. Přeladíte se a kromě toho si lépe udržíte váhu. Jezte více zeleniny, ovoce, celozrnných výrobků a omezte tučná a sladká jídla.

Něco pro ty, kdo chtějí přestat postupně, i když je lépe přestat najednou
Metoda vědomého kouření: Kuřák kouří vědomě. Při každém vdechu vnímá všemi smysly, co cítí. Nutí se zabývat se kouřením celou dobu. Vnímá složky kouře jako kysličník uhelnatý, formaldehyd (páchne po mravencích), dehet, kyanovodík a jiné pochutiny. Tabákový kouř jich obsahuje asi 4000 a 100 z nich zvyšuje riziko rakoviny.

Sebemonitorování: Člověk si zapisuje, kdy a proč měl bažení nebo kouřil. Dá se tak snížit počet vykouřených cigaret. Lze tak poznat nebezpečné situace, zvládnout je nebo se jim vyhnout.

Rozbíjení stereotypů: Vyžaduje smysl pro humor. Člověk dá cigarety na nejvzdálenější místo v domě - třeba do poštovní schránky. Pak zajde pro rakovinovou tyčinku. Krabičku vrátí zpátky nebo ji schová jinam. To je zvlášť vhodné pro lidi, kteří chtějí zlepšit kondici. Překonání návyku také usnadní kouření té nejohavnější značky, zásadně sám atd.

Postupy k odvykání kouření, které vyžadují spolupráci s odborníky

Na různých místech pracují centra léčby závislosti na tabáku a poradny pro odvykání kouření. Pomoci mohou i léky (řazeno od nejúčinnějších):  vareniklin (Champix), bupropion, a nikotinové náhražky. Tyto léky je možné kombinovat. Jestliže někdo používá nikotinovou náplast, je dobré mít po ruce navíc žvýkačku k lepšímu zvládnutí krátkodobé krize a bažení po tabáku. S výjimkou nikotinových náhražek (žvýkačky, náplasti atd.) jsou tyto léky vázány lékařským předpisem. Překonání závislosti na tabáku usnadňuje i tzv. kognitivně-behaviorální psychoterapie. Kombinování popsaných postupů je možné a zvyšuje účinnost odvykání.

(
Vaše plíce vám za nekouření děkují!

