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Rozhodli jste se prestat koufit. Je to opravdovy Ukol, na ktery jste se zaméili a ktery si bude vyzadovat kuraz a
optimismus!Nejleps$im zpUsobem, jak uspét je prestat najednou. | kdyZ se to zd& obtizné, vysledek bude o to
rychlejsi a presvédcivéjsi.Béhem nékolika prvnich dnu se budete citit doopravdy lépe.Nikotinova nahrada je lep
§i nez pozvolné snizovani spotreby.

Dejte pozor, jidlo mize byt nebezpecné. Fyzicky pfirlistek na vaze kvlli preruseni koufeni je vysoce relativni.
Nicméné, vystavujete se riziku, Ze nahradite tabak véts§im mnozstvim jidla a muzete podlehnout pfesnidavkam.Bu
d'te opatrni ...

Za nékolik dni se vam po skonéeni s koufenim vrati vase chut a ¢ich. Proméiite je na jméni a znovuobjevte pot
éseni z jidla a hlavné zeleniny. Jezte vyvaZzenou stravu. Vyvarujte se zejména ¢okoladé a kaveé, protoze vzbuzuji
touhu po cigareté, jako i vysoko—kalorické stravé a spotfebé alkoholu. Bude-li potfeba, bez vahani se poradte s
lékarem.

Pokud mate pfiznaky odbouravani nikotinu a chcete si dat cigaretu, misto toho si dejte sklenici vody, snézte néjaké
ovoce, zvykejte zvykacku bez cukru nebo bonbény.
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