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Jak prestat kourit

Mezi nami se nachazi celd fada lidi, které lze oznacit za zavislé. Zatimco néktefri jsou

zavisli na alkoholu, jini ke svému zivotu potrebuji stimulanty, nejcastéji cigarety, které

vSak mnozi nepovazuji za drogu. At uz je pro vas jedna takova cigareta drogou nebo

¢imkoliv jinym, plati, ze se najde cela fada lidi, ktef¥i ji ke svému kazdodennimu zivotu

potrebuji. Mnozi se vSak rozhodnou s touto svou zavislosti skoncovat. Pousti se vsak

do nelehkého boje, ktery nastésti je mozné vyhrat.

Skoncovat s kourenim - to se zda byt jako nemozny ukol. Ale
jak jsme zminili, neni to nic neredlného. Je k tomu potreba

pevna vile a nékolik rad, které vam prinasime.

Nejdrive skoncujte se svymi
kazdodennimi zvyky

Prvnim krokem, ktery povede k Zivotu bez zavislosti na ciga-
retach, je skoncovani se svymi kazdodennimi zabéhnutymi
zvyky. Clovék musi odolat cigareté, ktera nasledovala hned
po probuzeni nebo pfi fizeni do prace. Musi odolat cigareté,

kterd nasledovala po snidani nebo po obédé.

Dalo by se jinymi slovy Fict, Ze prvnim krokem k Zivotu bez
cigaret je ovladnout a zvladnout chuté na cigaretu jako ta-

kovou. Nastésti s tim vam pomUzeme.

Jak zvladnout a ovladnout své chuté na
cigaretu

Pokud vas prepadne chut na cigaretu, méli byste se nejdtive
nékolikrat zhluboka nadechnout a vydechnout. Poté se napij-
te vody a do Ust vlozte zvykacku nebo tieba bonbon, ktery na
maly okamzik zaméstna Usta a pfivede vam jinou chut.
Stejné tak je dalezité zabavit ruce. Idealni jsou tfeba antistre-
sové micky nebo nejriznéjsi hlavolamy, pfi kterych nelze
myslet na nic jiného nez jen na rozlusténi dané véci. Pamatujte
na to, ze nejhorsi je pfekonat prvnich deset minut chuti na
cigaretu, poté chut na cigaretu mizi.

Abyste prezili zmiriovanych deset minut, béhem kterych je
chut na cigaretu opravdu intenzivni, zabavte svou mysl. Jak
jsme zminili vyse, hlavolamy nebo sudoku jsou na to ide-

alni.
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TV PROGRAM

17.20 aﬁimovany serial
Star Wars: Nové pribéhy z ...

6.00 Ranicek
6.05 Vcelka Maja

6.30 Prasatko Peppa Vi

35 Prasatko Peppa VI

45 Star Wars: Impérium Gtoci
05 Zou

20 Ovecka Shaun Il

3

0

0 Studio Kamarad
0 Draci v hrnci
Leleninové hranolky, pro kluky i pro
holky.
9.20 Treflici 11l
Polsky animovany seril
9.30 Alfa a Omega:
Legenda o Zubaté jeskyni
Animovany film (44 min.)
10.15 Neviditelny Ivor
Britsky animovany film (2001).
10.40 Pat a Mat na venkové
10.50 Dim plny zviratek I
Némecky seridl (2012).
11.20 MasterChef Junior VIl (3/16)
Americky serial
12.00 Uz tam budem?
Priprava mise na rudou planetu v
akeni soutézi
12.30 Operace Jauu! Vil
Britsky cyklus
13.00 AZ kviz junior
Labavna védomostni soutéz
13.20 Piirodni bohatstvi: Zlato
Dokumentarni cyklus BBC
13.30 Vytvarka!
Kanadsky cyklus
13.55 Novinky z pf¥irody
14.00 Méda a lumici
Animovany serial
14.10 O brokatové riZi a slaviku
z perleti
Pohadka o nafoukané princezné a
pasackovi vepii (1982).
14.55 Désivé déjiny
Jesté nikdy jste se u déjepisu tak
nezasmali! Britsky cyklus
15.25 Masa a medved Il
Malinkata ,roztomila“ holcicka a jeji
dobracky hunaty spolecnik v ruském
animovaném serialu
15.30 Véda je zabava Il
Australsky cyklus
16.00 Zafari
Americko-kanadsky animovany serial
16.20 Zafari
Americko-kanadsky animovany serial
16.45 Zafari
Americko-kanadsky animovany serial
17.10 Ovecka Shaun Il
Shaun z britského animovaného serialu
rozhodné nejde se stadem, naopak
Casto navede ostatni ovecky k pachani
péknych alotrii
17.20 Star Wars: Nové pribéhy z
Yodovy kroniky
Americky seridl ze svéta oblibené sci-fi
série
17.40 Navstévnici (5/15)
Kultovni sci-fi serial, ktery zasahl
generace Ceskych divaki (1983).
18.10 Smoulové
Animovany seridl o modrych skfitcich
18.40 Zpravicky
18.45 Vecernicek
Hurvinek vzduchoplavcem
18.50 Vampirina (5/25)
Novy seridl studia Disney
19.15 Zakony Mila Murphyho (19/21)
Americky animovany serial
19.40 Masa a medved Il
Malinkata ,roztomila“ holcicka a jeji
dobracky hunaty spolecnik v ruském
animovaném serialu
19.45 Pat a Mat na venkové
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