Fyzicka zavislost na nikotine sa da prekonat
uz za 3 dni. Vykrocte zdravo do roku 2023!

- CZ24 News | 1. ledna 2023

Podla vyskumu amerického National Institute of Health (Narodného instititu zdravia), ako ho
zverejnil National Cancer Institute (Narodny onkologicky institat), trva nikotinu len asi 72 hodin,
kym opusti vasSe telo.

St to vSak abstinencné priznaky pocas nasledujucich 2 az 3 dni, ktoré sposobuju, Ze je zdanlivo také
tazké prestat fajcit. Mark Twain raz povedal, Ze prestat fajcit je jednoduché, pretoze ,to uz urobil
tisickrat”.

Vacsina fajCiarov a zastancov vapovania zaziva tazku ¢pavkovu nikotinovua ,kocovinu”, ktord sa casto
vyznacuje neznesitelnymi bolestami hlavy, problémami so spankom, zmenami nalad a uplnym
nedostatkom motivécie.

»Vitajte v klube,” ako sa tiez hovori. Tito ludia st vsak pripraveni zanechat zZivotny Styl fajciara a
prejst do takého, ktory slubuje dlhovekost, nadSenie a znovuziskanie kontroly nad svojimi naladami.

Podme teda zistit, kolko nikotinu ,konzumujete“ a vdaka tomu bude potom ovela jednoduchsie riesit
odvykanie. Tu je rychle porovnanie niekolkych zariadeni na dodavanie nikotinu a ich typické
mnozstvo dodavaného nikotinu v miligramoch:

1. Cigarety

Jedna cigareta moze dodat az 20 miligramov nikotinu, ¢o znamena, zZe celé balenie, zvycajne 20
cigariet, doda viac ako 400 mg tretej celosvetovo najnavykovejsej latky.

2. Vapovanie
Vaping nie je ovela lepsi, hoci si vacsina ludi mysli, ze d&no. Takmer vSetky e-cigarety, ktoré si ludia
kupuju pre svoje pristroje na vapovanie, boli kvoli potencii oSetrené ¢pavkom. Nazyva sa to

~freebase nikotin“ a je velmi zdraviu Skodlivy.

Jedno sedenie vapovania zvy¢ajne zahrna priblizne 12 az 15 potiahnuti. KedZe kazdy vdych obsahuje
priblizne 1 mg nikotinu, dévka je takmer totozna s dédvkou cigarety.

Opytajte sa sami seba, ¢i uz vapujete alebo pouzivate pera s vodnymi fajkami, kolko sedeni za den
vykonate a kolko Slukov za jedno sedenie spravite? Potom si to spocitajte.

3. Vodné fajky
Na jeden Sluk, ako sme uz spomenuli vyssSie, dodaju priblizne 1 mg.
4. Nikotinova naplast

Nikotinové néplasti existuju v troch hlavnych potenciach - 7 mg, 14 mg a 21 mg.
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5. Nikotinova zuvacka

Jedna nikotinova zuvacka, podla druhu, doda telu 2 mg alebo 4 mg nikotinu.
6. Nikotinové pastilky

Tie existuju v dvoch hlavnych potenciach - 2 mg alebo 4 mg.

7. Cigary

Velka cigara dodé telu v priemere asi 13 az 16 mg nikotinu.

8. Fajky

Naplnena tabakova fajka dokaze telu lahko dodat 30 az 50 mg nikotinu.

9. Zuvaci tabak

Jedna cela plechovka zvyCajne obsahuje takmer 150 mg.

10. Inhalatory

Vacsina inhalatorov dodava organizmu priblizne 4 mg nikotinu z jednej 10 mg néaplne.

Vzdat sa nikotinu, cvicit a jest Cisto - trojité novorocné
predsavzatie, ktoré moze byt jednoduchsie, ako si myslite

Jasné, lahsie sa to povie, ako urobi. Mnoho ludi vSak vela nevie o prirodnych liekoch a
superpotravinach zvysujucich dopamin v mozgu.

Zbavit sa fyzickej zavislosti na nikotine trva len 3 dni. No iba 1 den staci na to, aby ste zacali menit
svoje kazdodenné konzumné navyky a zvolili si nejaké prijemné cvicebné rutiny. Takze podme sa
tomu vSetkému teraz trocha povenovat tym najjednoduchsim sposobom.

Jest zdravo znamena, ze odteraz budete ¢itat Stitok so surovinami na vSetkom, ¢o kupujete. Zdravé
jedenie odmenuje Cloveka vitalitou, energiou, motivaciou, jasnym myslenim a schopnostou zbavit sa
zavislosti na drogéch, alkohole alebo sladkostiach.

Vacsina fajCiarov (a dokonca aj vacsina zastancov vapovania) sa ani len nepokusa jest zdravo,
pretoze vedia, ze znecistenie z cigariet by zdravé jedlo aj tak prevazilo. Tak naco sa snazit.

Jest zdravo a uzivat doplnky stravy pri odvykani od nikotinu je kliCové. Zacnite odstranenim vacsiny
lepku, spracovanych olejov a vsetkého, ¢o obsahuje ,pridané cukry”.

Prestante ubijat jedlo na smrt ziarenim z mikrovlniek a vyhybajte sa vSetkym umelym sladidlam
(spdsobuju vam vacsi hlad po nezdravom jedle).

Nakupujte po vonkajSom obvode v obchodoch s potravinami a supermarketoch. To je miesto, kde
zvycajne najdete zdravé a nespracované potraviny, ktoré by mali byt vasou zdkladnou potravou
namiesto jedal rychleho obcerstvenia.

Vyhnite sa alebo minimalizujte konzumaciu alkoholu, najma pri odvykani od nikotinu,



pretoze alkohol pésobi ako kratkodoby stimulant, no dlhodobo tlmi rovnako ako nikotin.
Pravidelne cvicte jednoduché a bezpecné aktivity, ktoré si
mozete uzit

Zda sa, ze vela ludi, ktori prestanu fajcit alebo vapovat, jednoducho nedokaze najst energiu a
nadsSenie na cvicenie. Nechct chodit do telocvicne, pretoze sa na to jednoducho ,necitia“ a mozno
nechct minat peniaze.

Klticom k tomu, aby ste sa dostali do cvicebnej rutiny, je jednoduchost a zdbava. Na to vacsina ludi
zabuda, priCom odmena byva tzasna.

Niz$ie uvadzame video (v anglic¢tine) s viac ako 4 miliénmi zobrazeni od velmi popularne;j ucitelky
domaceho cvicenia a jej jednoduchy plan.

Ide o zakladnu rutinu bezpecnych cviceni s az 20-mintitovym vyberom cviCeni, ktoré mozete
vykonavat v pohodli svojho domova:
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