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Nikotinismus aneb
zavislost na cigaretach

Zdvislost na nikotinu je silnéjsi,
nez si myslime. A privé proto
prestat koufit neni vitbec jedno-
duché.

Kouteni toti neni jen zlozvyk,
ale pro vétsinu kuiaki je to
psychickd a fyzickd
zavislost.  Psychicks
zavislost {potfeba mit
Vv ruce cigaretu, hrat si
s ai, manipulovat s ni)
nejdiiv prevazuje nad
tvzickou (postupné se
zvySuje pocet niko-
tinovych  receptor,

ptiznaky), ktera zadind prevla-
dat aZ po uréité dobé.

Pii odvykdni byvaji obvykle
nejhorsi prvni tfi tydny. Absti-
nencni pfiznaky viak dfiv nebo
pozdéji ustanou.

Jak zavisly jste kniik?

1) Jak brzy po probuzeni si za-
palite prvni cigaretu?

do 5 minut (3 body)

2a 6-30 minut (2 body)

za 31-60 minut (1 bod)

PO 60 minutich (0 bodd)

2) Je pro vas obtiiné nekoufit
tam, kde je koufeni zakizine?
ano (1 bod)
ne (0 bod)

3) Které cigarety byste se nej-
méné rid vzdal?
prvai rano (1 bod)
kterékoli jine (0 bodii)

3) Kolik cigaret den-
né koufite?

0-10 (0 bod)

11-20 (1 bod)

21-30 (2 body)

které reaguji na nedo- 31 a vice (3 body)
statek nikotinu. a tak
vznikaji  abstinenéni 5) Koutite vic béhem

dopoledne?
ano (1 bod)
ne (0 bodd)

6) Koutite i béhem nemoci,
kdyz musite leZet v posteli?
ano (1 bod)

- ne (0 bod)

Soucet bodii:
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vislost na nikotinu

2-4 stfedni

5-10 silna zavislost na nikotinu
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