Proé ma kouFeni negativni vliv
na srdce?

@ Tabdkovy kouf obsahuje velké mnozstvi jedi, které

mohou poskodit srdce a cévy.

@ Nikotin - navykovy jed zrychlujici srde¢ni puls a zpu-
sobuijici do¢asné zvyseni krevniho tlaku. Zvy3uje rov-
néz riziko krevnich sraZenin.

Kyslignik uhelnaty - jedovaty plyn vznikaijici pfi spalo-
véni tabaku. Vdechovani kysli¢niku uhelnatého
vyrazné snizuje mnozstvi kysliku, které je krev
schopna dodévat srdci a celému tlu.

Pokud tedy &lovak koufi, musi se jeho srdce daleko vic
naméhat a pritom se zdroveri méné okyslicuje.

Jaka rizika hrozi kurakom?

KouFeni podstatng zvy3uje riziko vyskytu srdeénich cho-
rob, rakoviny plic a mnoha dalsich nemoci, které sice ne-
musi byt vzdy smrtelné, ale mohou vézné ovlivnit kvalitu
sivota. Kdo koufi, riskuie, Ze zemre pFed dosazenim do-
chodového veku. Napfiklad ve Velké Britanii se véku 65
let nedozije 40% kuFaky (kouicich pres 20 cigaret den-
n&), kdezto u nekuiéko to plati jen u 15 % jedinc. U CR
bude pomér pravdépodobné jesté horsi, protoze procen-
to kuitako v &eské populaci je vyssi.

U Zen jsou rizika stejnd jako u muz0, pricemz vyskyt
chorob spojenych s kouFenim stéle stoupa.

Riziko srde&nich chorob se dramaticky zvy3uje u Zen

starsich 35 let, které koufi a pouZivaji orélni anti-
koncepci.
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Kou¥it ¢i nekourit

Lidé zanechavaiji koufeni z nej-
roznéjsich dovod, af uz je to
nepfijemny zdpach, vysoké ce-
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na, stdle se zvyiujici tlak ze
strany nekurékd, $patny zdra-
voini stav, ale nejvic patrné v&-
domi, ze koureni predstavuje
jedno z nejvétsich zdravotnich ri-
zik, jakému bylo lidstvo ve své historii
vystaveno.

® Muzi stiedniho véku, ktefi koufi, jsou
podstatné nachylngjsi k anginé pectoris
spojené s prudkymi bolestmi v oblasti
hrudniku.

o Kazdy fieti ctyricetilety muz, ktery koufi vic nez 20
cigaret denné, umird na srde¢ni zéchvat jesté pred
dosazenim diichodového véku.

@ Koufeni obecn& zdvojndsobuie riziko Gmrti na srdeéni
choroby.

e Nekurécky den - vyberte si den, kdy nebudete kouit
vibec, a vydrite.

® Kazdému oznamte, ze prestavate koufit - ostatni vase-
mu Usili poskytnou podporu a povzbuzeni, zejména pfi-
idou-li k vém a budete si chtit zapalit.

o K nekuiéckému dni postupné pridaveijte dal3i a vytrvejte.

o V;'ﬁpuite si okamziky, kdy obvykle nejvic touZite po ci-
garetd, a v této kritické dobé& méijte vzdy po ruce néco,
co vés zaméstnd - tuzku, se kterou si mizete pohravat,
iti apod.

@ Penize do prasatka - vypottéte si, kolik useffite, kdyz
nebudete koufit, a naplénuite si, jak usetfené penize
utratite.

@ Myslete pozitivné - Fikeite si, Ze jste nekufak, nikoli by-
valy kuiéak. Nabidne-li vam n&kdo cigaretu, fikejte z4-
sadné: “Dékuji, nekoufim.”

Jak piestat:

Kdyz k tomu viemu pridame i riziko rakoviny, drazdivy
kasel, zanét pridusek, choroby zpisobené nedostated-
nym krevnim ob&hem, bolesti a 3krabéni v krku a Zalu-
deéni viedy, je zcela pochopitelné, ze kdo chce mit zdra-
vé srdce, fikd tabaku NE.

Jakym rizikdm jsou vystaveni
pasivni kuFaci?

Hofici cigareta vydava dva druhy koute. Hlavni &ast kou-
¥e, ktery kurak vdechuie, je filtrovéna cigaretovym filt-
rem, aviak urcita &ast koute vychdzejici z konce hofici
cigarety uniké piimo do vzduchu. Jelikoz viak tento kouf
nent filtrovan a obsahuije profo vy3si koncentrace skodli-
vin nez kouf vdechovany kufékem, predstavuje potenci-
élni nebezpeci i pro nekuiaky, zejména je-li Eovek jeho
pUsobeni vystaven delii dobu.

D&ti, které jejich rodice-kuréci vystavuji pusobeni cigare-
tového koure, jsou daleko nachylngsi k chorobam hor-
nich cest dychacich, zépalu plic, rakoving plic a bronchi-
tids. Déti kuiakd maiji rovnéz tendenci zaéit také koufit.

® Mdte-li chuf si zakoufit, uvédomte si, jak dlouho uz Us-
p&iné nekoufite a zejména jak t&zké to bylo s kouFenim
prestat.

e Ne kazdy uspéje napoprvé. Koufeni je silna zavislost,

ale nevzdaveite se.

o Zjistste si, joké dalsi moznosti se nabizeji. Zeptejte se
svého lékaFe na nejroznéjsi odvykaci techniky - nikoti-
nové zvykacky, spolky lidi, ktefi se cht&ji odnaucit kou-
fit, hypnéza, akupunktura, terapie vy-

chovou k odporu ke koufeni,
relaxaéni hodiny apod. Zkontak-
tujte protikuracké organi-
zace a aktivity v mist&
vaseho bydlists.
Adresy na zadni stra-
né.




Vyhody iivota bez koufe Sestero rizikovych faktord
a sestero zasad:
Kdyz prestanete koufit, riziko, ze onemocnite, se podstat-

né snizi. Jelikoz je ale nikotin navykovy, prestat koufit Nezapomeiite, ze koufeni je jen jednim z faktory zpiso-
neni lehké a Ize oekévat vyskyt abstinencnich priznakd bujicich srde¢ni choroby. Pro snizeni rizika si vezméte
jako je podrazdénost a neklid, které viak po nékolika k srdci i dal3i zasady:

tydnech ustoupi. Vyhody za to skute&né stoji. Na rozdil

od z&padni Evropy a USA u nés zatim kufakd neubyva. n zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

Pokud skute¢né prestanete,

fibyvaiici télesnou hmot- "
budete se nejenom citit mno- g prye ] Vr
-

) nosti se srdce zbytecné
hem lépe, ale po roce se

i vyrazné snizi riziko, ze zatezuje. \% \
onemocnite ischemickou cho- | g ozhodné ucifite vie profi J
robou srde¢ni. Vydrzite-li vysokému krevnimu taku.

nekourit, riziko se bude sni- u usevni stres a napéti vasemu /{

zovat dél a nakonec bude srdci nijak nepfispivaii. i
te.mer ste|nev|‘a.ko v lidi, ktefi n vieni je soucasti moderniho
% nikdy nekouili. Zivotniho stylu. -

Prestat koutit viak nezname-

. nd jenom mit zdravé srdce
a plice. Lidi, ktefi prestali koufit, poznédme na prvni
pohled. Jsou py3ni na to, co dokézali, a maii také proc.
Akoli tohle ocenite, az kdyz se sami zbavite navyku,
véfte, Ze je to baje¢ny pocit. Poznéte napiiklad, o co jste
se dosud pripravovali pfi jidle, protoze jidlo ziska skutec-
nou, dosud nepoznanou paletu chuti a voni. Budete se
znovu dobte citit, zlepsite si celkovou kondici, budete si
pFipodat svézi a Eerstvi, prosté jako “znovuzrozeni”,
a pokud ve svém Usili vytrvate, bude to také Gzasné
povzbuzeni vaseho sebevédomi.

vy se mizete odnaugit koufit.

Pro za&atek si obstarejte viech Sest brozurek této série
a zaénéte uz dnes.

Postareite se, abyste méli zdravé srdce a vase srdce se
postaré o vase zdravi.

Férum zdravé vyzivy
IKEM, Videnska 800
140 21 Praha 4
www.fzv.cz




