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Tipni to s INSTINKTEM!

Sest kuiakil v odvykaci kiife se seslo v patek 13. unora veéer. Den piedtim tipli svou posledni cigaretu v
zivoté. Posledni? Jak kdo. S nékym to pfimo cloumalo.

Sedéli v restauraci, pili mineralku a chrlili zazitky. "Lidi, j& to nevydrzel! V poledne jsem si dal dvé," sedl
na zidli Jifi Krej¢i. Na stiil polozil Zvykacky a bonbony. "Mas vycitky?" ptala se Eva Mazankova. "Jo. Ale
bylo to Sileny. V noci jsem détem snédl nékolik krabicek lentilek." Byl jediny, ktery selhal.

PIny popelnik jako varovani

"Drzi mé zyban, je mi fajn," fikala pravé Eva. M4 k odvykani pomocnici, dohliZi na ni dcera. Jirka
neodklada inhalator. Jeden uz prekousnul. Nervy na chvili praskly i recepéni Lence Soukupové. Utrhla se
na pani v telefonu a pak se dlouze omlouvala a "...dala jsem si radsi nikotinovou zvykacku". Kostymérku
Gabrielu Solom¢ikovou nic nezlomilo. Dava si dokonce dvé deci bilého. "Mam $§tésti skocila na mé
chiipka, takZe na cigarety nemam chut’. A chci zacit sportovat. Jirka se chlubil fotkami svych rybaiskych
ulovkt a ptitom bédoval: "Muizu ja chytat bez cigaret? Copak to jde, cekat na biehu a nekoutit?" Ondre]
Mrazek se na den D téSil! "Se zybanem jsem zatim v celkem dobré naladé." To, ze nekouii, ptivitaly jeho
déti 1 manZzelka, kterd ovSem koufit neptestala. "Ptala se, jestli mize koufit, a ja jsem fekl: jasn¢. Nebylo
to z velkorysosti, ale ze ziStnych diivodi: natahoval jsem kouf z jejiho cigara." Cigaretovy kouf mu mozna
zacne pachnout pozd¢ji jako Gabiné nebo Evé. Ta sinechala v auté plny popelnik nedopalk, to aby ji pry
piipominaly tu hriizu! Do vecerniho posezeni zvoni mobil. Posledni ze Sestky Martin Tomanek hlasi:
"Prvni den bez cigarety a na horach, to jen doporucuju!" Nezni zlomenég. V okoli "odvykacského" stolu se
objevilo par hostt s cigaretou, ale odolali vSichni. I hiiSnik Jirka se duSoval, Ze pfiSté uz nezhtesi. S sebou
si pro jistotu odnesl krabicku nikotinovych naplasti. Prvni spolecna vecete bez cigarety. Pét dobrovolnika
vydrzelo, jeden selhal, ale zkousi to dal. To neni Spatné.

Lidi, ja uz nekouiim!

Pokusii prestat s tézkym ndvykem jsou tuny. Mé ho za sebou i technik Stiedoceské plynarenské Vaclav
Zdarek. "Sam jsem prestat nechtél, ale piisla kamaradka, jez koufila étyficet denné, a vypravéla, ze
navstivila ukrajinského Samana a ten ji od koufeni pomohl." K Ukrajinci se vydal loni v fijnu. Pfedem
zjistil: neptijde o hypndzu, injekce, nic podobného. V ordinaci Samana si zapalil. Cigaretu vzal pfedtim
Ukrajinec do ruky a rtizné ji mnul. Kdy? si pan Zd’arek zapalil, $aman mu do toho mluvil: koufeni je
odporné, nechutnd vam, je to néco hnusného. "Kdyz jsem tipnul, ptal se, jestli mam pocit, Ze jsem kdy
koufil. Nejsem blazen, pochopitelné jsem fekl, ze ano. Reagoval tim, Ze si za trest musim vykoufit dalsi,"
popisuje proceduru. "Druh4 cigareta mi vazné nechutnala! Skrabala mé v krku, byla hnusna." Sezeni
skoncilo. Zaplatil dva a piil tisice korun a dostal zarucni list s tim, Ze pokud se do roka k cigareté vrati,
muize ho uplatnit. "Nejhorsi byla prvni noc. I pak se chut’ objevila - ale nedal jsem si," vzpomina na
nekuracky zacatek. Bez cigaret ptibral sedm kilo, ale uz je shazuje. Piibéh jiny vypravél Jiti Pesula.
Vsechno zacalo bolesti nohy. Zuzila se v ni tepna, dostaval kiece. Sportovec a dlouholety lyzatsky
instruktor trpél. Pied rokem dostal od I€kate ultimatum: budete dél koutit a dockate se amputace nohy.
Prvni dny bez cigarety popisuje jako oCistec: "Byl jsem nervozni, neditklivy, bez nalady. A zdaly se mi
désivé sny, ze mam nékde v posteli zapalenou cigaretu." Zacal hodné jist, za Sest tydnt ptibral 20 kilo. Ale
1 on uz hubne. "Sugestivni pocity, Ze mam oharek v posteli, ptesly, ale chut’ na cigaretu se vraci i tfikrat
denng," tika po roce bez nikotinu. Zatim se drzi, i kdyz zije v kurackém prostredi - koufi jeho zena i jedna
z dcer. "Kutéaci mi pachnou - hlavné ti, ktefi koufi venku a pak jdou dovnitt." Nejtézsi to je pry na chaté,
kde byl zvykly si v klidu vychutnat cigaretu u kavy.



GABINA SOLOMCIKOVA (25)

Kostymérka, svobodna, zije v Klecanech

Kuracka: siln€ zavisla, kouii od 18 let. Naposledy koufila 20 cigaret LM denng.

Pocity: "Nekoufime s pfitelem a nenechdme se zviklat. Vyhlasili jsme doma zdkaz koufeni i pro navstévy,
ty ted’ museji trpét venku, ale nepfemluvi nas. Co je nepiijemné, ze zaCinam pékné jist! Musim se dat vic
do sportovani, jinak budu jak kulicka. Sem tam mam na cigaretu chut’, ale inhalator zatim stac¢i. Vic piju
mineralky a taky jsem skoncovala s turkem, ke kterému patiila cigareta, ted’ uz si davadm jen rozpustné
kafe! Lip se mi dycha a citim se 1 vnitin¢ Cistsi."

Kdura: denné¢ 6krat nikotinovy inhalator Nicorette

MARTIN TOMANEK (35)

Reditel podnikatel, rozvedeny, ma syna a Zije ve Velkych Pilepech

Kurék: velmi siln¢ zavisly na nikotinu, zacal koufit v osmnacti letech. Naposledy koutil denné 20 cigaret
Petra.

Pocity: "Zacatek Sel, mozna i proto, Ze jsem piestaval s kourenim na dovolené. Tedy v klidu, bez stresu.
Na horach mi cigareta ani nechybéla. No, i kdyz u kdvy se chut’ na ni objevila, to ano. Uvidime, azZ se zase
vratim do prace. Mam ale pocit, Ze zyban je tak trochu kouzelnik."

Kdra: denné 2 tablety zybanu a nikotinové naplast Nicorette na 16 hodin

EVA MAZANKOVA (36)

Lékarka gynekolozka, vdand, ma dceru, zije a pracuje v Praze

Kuracka: stiedné silna zavislost, koufila od 18 let, naposledy 20 LM light denné.

Pocity: "Jednoduse jsem si fekla, Ze cigarety nejsou. Neexistuji! Tak mé nemé ani co svadét! Snad mi to
vydrzi, zatim to jakZztakZ jde, i kdyZ obcCas na stole sahnu po krabicce, ktera tam neni. Zatim jsem se obesla
bez inhalatoru. Pfidavam sport, vic piju a mozna chodim i trochu diiv spat."

Kdura: denné¢ dvé tablety zybanu a 6krat inhalator Nicorette

JIRI KREICT (40)

Podnikatel, rozvedeny, zije v Hlasné Ttebani

Kurak: siln¢ zavisly na nikotinu, zac¢al koufit v 19 letech, naposledy koutil 20-40 ¢ervenych marlborek
Pocity: "Hraza! Uz jsem vynadal celé roding, ta to odnasi nejvic. Pfiznavam, ze druhy den jsem si dal dvé
cigarety, uz to neslo vydrzet. Nedovedu si pfedstavit zbavovat se zavislosti na drogach, to musi byt Silené.
Ted travim vic ¢asu v dilné a hodné manuélné pracuju, jsem vlastné docela vykonna sila. Skoda Ze
neumim plést, mohl bych Strikovat svetry na vedlejsak."

Kdura: denné 2krat az 3krat inhalator a 10 az 15 nikotinovych pilulek Nicorette

LENKA SOUKUPOVA (22)

Recepcéni INSTINKTU, svobodna, z Milevska

Kuracka: neni zavisla na nikotinu a koutila 7 az 10 cigaret Lucky Strike denné

Pocity: "Vzala jsem si jesté nikotinovy inhalator, protoze nikotinova zvykacka mi nestacila. Je sice
obsahem dost nechutny, ale zase nejvic pfipomina cigaretu, takZze doma jsem si ho poloZila k popelnicku a
,koufim” takhle. Jinak je mi docela fajn, jen vic jim a prvni den jsem byla mirné¢ nervozni."

Kura: denn¢ 5-8 zvykacek Nicorette

ONDREJ MRAZEK (37)

Editor INSTINKTU, Zenaty, ma tii déti a zije v Praze

Kurak: silna zavislost na nikotinu, koufil 25 cigaret Marlboro light denné. Zacal v 17 letech.

Pocity: "Cicham vonné ty&inky, to mi pomahd. A taky nasavam koui z manzel¢inych cigaret, ale sam jsem
si nezapalil. Chut’ obcas je, ale zahdnim ji sladkymi ty¢inkamil. Co mé ale ptekvapilo, je podpora
Stamgasti z restaurace, kam chodim! DrZi mi palce a néktefi se mozna ptidaji. Mimochodem, i kdyz mi
voni cigaretovy kouf, zac¢ali mi smrdét kutaci, ktefi se po cigareté vraceji do mistnosti. Zvlastni."

Kura: denn¢ 2 tablety zybanu a 2 az 10 nikotinovych tabletek Nicorette



CIGARETY A VRASKY

Cigaretova vasen se odrazi i na krase. "Zenam kufackam se objevi brzy vrasky, protoZe zenska kiize je
jemn¢jsi nez muzska. Nejzietelnéjsi jsou ty kolem ust - tzv. kuracké vrasky prohlubované stalym sanim
cigarety, jejim pfidrzovanim, zmouldnim a tak dale," vysvétluje MUDr. Marta Moidlova, primatka Kliniky
laserové¢ a estetické dermatologie a plastické chirurgie v Praze. "MuZzim prohloubi koutfeni vrasky spi$ na
Cele, ty zplisobuje ona mimika pii kouteni." VEtSim problémem byva to, Ze nikotin z cigaret zabranuje
regeneraci bunck klize, ta Casem prestava byt hebka, vlacna a ztraci ptirozené zdravou barvu. "Prokrveni
kapilar stagnuje, stagnuje hydratac¢ni proces a kuiacka pokozka - hlavné v obli¢eji - slabne, ziskava Sedavé
zlutou barvu a zaroven i hrubne. Odumfelé buiiky na ni pozdéji vytvareji jakoby bolacky," vysvétluje
lékatka dalsi negativa. Typické pro obliceje kutraki jsou i zprvu drobné kontrastni ¢ervené skvrnky v okoli
nosu, na tvarich, pozd¢ji 1 veétsi pigmentove skvrny. "Plet’ kutakti se na obliceji, na krku, ale u Zen i v
oblasti dekoltu, stava jakoby necistou. Vzhledem k tomu, Ze se zvétsi pory a zvysi se tvorba mazu, piisobi
pokozka nepésténym dojmem. Jednoduse feceno Zenu kutacku podle pokozky poznam," doplituje MUDr.
Moidlova. Spatnym pienosem kysliku v krvi, jemuz je na viné zminény nikotin, trpi oviem také vlasové
cibulky a nehty. "Vlasy kuraki ztraceji lesk, pevnost a hlavné muzim, ktefi maji sklony k vypadavani
vlasi, k plesaténi, a zvySuje se riziko, Ze o vlasovy porost pfijdou rychleji a i ve vét§i mife," varuje 1ékarka
s tim, Ze u Zen se zase zvySuje riziko ldamavosti nehtt a 1 jejich "varhdnkovaténi." Samoziejm¢, mnohé
dermatologické dispozice jedinct jsou dany geneticky, ale onen negativni predpoklad kouteni jen zhorsi.
Ve chvili, kdy se kutdk vzda cigarety, jeho télo - tedy 1 klize - miize regenerovat. Postupné se zbavi odéru,
a pokud ma §tésti, tak 1 nazloutlého nadechu. Regenerace klize po pétatiicatém roce véku je vSeobecné
pomalejsi a u kurdka se jesté prodluzuje, s tim nutno pocitat. Nicméné Zivot bez cigaret, i po letech
koufeni, se na pleti odrazi ptiznivé.

SVET A KOURENI

Ramcovou iimluvu o kontrole tabdku Svétové zdravotnické organizace podepsalo dvacet osm zemi. Mezi
signatafi je i Ceska republika. Umluva poskytuje prostor pro pfijeti narodnich opatient, ktera by vedla ke
snizeni Skodlivych vlivll tabakovych vyrobki. K tomu patii dafiové a cenové upravy, odpovidajici baleni a
oznaceni, zakaz reklamy na tabdkové vyrobky, omezeni vlivii neptimého koufeni, omezeni nezdkonného
obchodu s tabakovymi vyrobky, pravni opatieni, vyména informaci i vyzkum. Umluva vstoupi v platnost,
az ji ratifikuje nejméné Ctyficet zemi ¢i mezinarodnich ekonomickych seskupeni.

Ptidejte se!

Jestli mate dost odvahy, ptidejte se k Sesti dobrovolnikiim a ptestaiite koufit s nimi. Pozadejte nejblizsi
protikutackou poradnu o konzultaci nebo to zkuste sami! Napiste ndm na korespondencni listek s heslem
Tipni to s INSTINKTEM jméno, bydlisté a datum, odkdy s nami piestavate koufit. Na tomto misté vase
predsevzeti zvetejnime a Vasi blizci a zndmi budou ti, kteti zkontroluji, zda nepodvadite. A co za to? Dv¢
dobré véci: nebudete koufit a mizete vyhrat horské kolo Author. VSechny, ktefi vydrzi nekoufit pul roku,
zatfadime do slosovani a vitéz odjede na novém kole a s Cistym dechem. Zatim se pfipojili: Pavlina
Otrubova, Psary; Eva Kubatova, Praha 8; Martin Fran¢k, Chomutov; Beatrica Beckova, Praha 5

Foto - Zkouska ohném: Prvni vecer v restauraci bez cigarety



