
Proč mri kouÍeni negotivni vliv
ncr srdce?
o TobÓkov/ koui obsohuje ve|ké množství ied , které

mohou poškodit srdce o cévy.

o Nikotin . nÓvykov/ ied zrych|uiící srdeční pu|s o zpr1.

sobuiící dočosné zvyšení krevního t|oku. Zvyšuie rov.

něž riziko krevních sroženin.
Kys|ieník uhe|not/ . iedovot/ p|yn vzniko|ící pii spo|o-

vÓní tobÓku. VdechovÓn í kys| ieniku uhe|notého

v|rozné snižuie množsfuí kys|íku, které ie krev

schopno dodÓvot srdci o ce|ému tě|u.

Pokud tedy č|ověk kouií, musí se ieho srdce do|eko víc

nomáhot o piitom se zÓroveř méně okys|ičuie.

Jokri riziko hrozi kuÍók m?
KouĚení podstotně zvyšuie riziko v/skytu srdečních cho.

rob, rokoviny p|ic o mnoho do|sich nemocí, které sice ne-

musí b/t vždy smrtelné, o|e mohou vÓžně ov|ivnit kvo|itu

životo. Kdo kouií, risku|e, Že zemíe pňed dosožením d -

chodového věku. Nopiík|od ve Velké BritÓnii se věku 65

|et nedoŽiie 407. kuiákrj (kouiících pňes 20 cigoret den-

ně}, kdežto u nekučÓkr] to p|otí ien u l5 % iedinc . U ČR

bude poměr provděpodobně ieště horší, protoŽe procen-

to kuiÓkrj v české popu|oci ie vyšší.

U Žen isou riziko steinÓ ioko u mužrj, piičemŽ vys|g1t

chorob spo|en/ch s kouiením stÓ|e stoupÓ.

Riziko srdečních chorob se dromoticky zvyšuie u žen

storších 35 |et, které kouií o používoií orÓ|ní onti-

koncepci..j 
Dnes si iiŽ

ŽJ noštěstí |idé

zdrovotní riziko

spoienÓ s koÚňením

uvědomuií o stÓ|e více |idi

bez rozdí|u poh|oví se roz-
hoduie kouiení zqne-
chot. Proč byste se

k nim nemohli pripoiit
i ry?

KouÍit či nekouŤit?

cl
(>

Lidé zonechÓvoií kouňení z nej- .c
rrjzněiších d.jvodr], oť už ie to

nepiíiemn/ zÓpoch, .,ysokÓ ce-

no, stÓ|e se zvyšuiící t|ok ze

strony nekui krj, špotn/ zdro.
votní stov, o|e neivíc potrně vě-

domí, že kouiení pĚedstovuie

iedno z neivětších zdrovotních ri-

zik, iokému by|o |idsvo ve své historii

vysÍoveno.

o MuŽi stňedního věku, kteňí kouií, isou
podstotně nÓchy|ně|ší k ongině pectoris

spoiené s prudk/mi bo|estmi v ob|osti

hrudníku.
o Koždf tietí čtyňiceti|e muž, kter/ kouĚí víc než 20

cigoret denně, umírá no srdeční zÓchvot ieště pied
dosožením dr]chodového věku.

o Kouiení obecně zdvoinÓsobuie riziko Úmrtí no srdeční

choroby.

o NekuiÓcky den - vyberte si den, kdy nebudeie kouiit

vrjbec, o vydržte.

o Koždému oznomte, že piestávÓte kouiit - ostotní voše-

mu Úsi|í poskytnou podporu o povzbuzení, zeiméno pii-

idou-li k vÓm o budete si chtít zopÓ|it.

o K nekuiÓckému dni postupně piidÓveite do|sí o vytrveite.

o Vytipuite si okomžiky, kdy obvykle neivíc toužíte po ci-

goretě, o v téio kritické dobe me|te vždy po ruce něco,

co vÓs zoměstnÓ - tužku, se kterou si mrjžete pohrÓvot,

šití opod.

o Peníze do prosÓtko . vypočtěte si, ko|ik ušetĚíte, když

nebudete kouiit, o nop|Ónuite si, iok ušetiené peníze

utrotíte.

o Mys|ete pozitivně - iíkeite si, Že iste nekuiÓk, niko|i b/-

vo|/ kuĚÓk. Nobídne-|i vÓm někdo cigoretu, iíkeite zÓ.

sodně:,,Děkuii, nekouiím.,,

Jok pŤeslol:

Když k tomu všemu piidÓme i riziko rokoviny, dráždivf
koše|, zÓnět pr dušek, choroby zp sobené nedostoteč-

n/m krevním oběhem, bo|esti o škrÓbÓní v krku o Žo|u-

deční viedy, ie zce|o pochopite|né, že kdo chce mít zdro-

vé srdce, iíkÓ tobÓku NE.

Jokfn rizikŮn |sou vystoveni
posivni kuŤúci?
HoĚící cigoreto vydava dvo druhy kouĚe. H|ovní čÓst kou-

ie, kteny' kuĚÓk vdechuie, ie fi|trovÓno cigoretov/m fi|t.

rem, ovšok určitÓ čÓst kouie vychÓzeiící z konce hoiící

cigorety unikÓ prímo do vzduchu. Je|ikoŽ všok tento koui

není fi|trován o obsohuie proto vyšší koncentroce škod|i-

vin než koui vdechovonf kuňÓkem, piedstovuie potenci.

Ó|ní nebezpečí i pro nekuiÓky, zeiméno ie-|i e|ovck ieho
p sobení vystoven delsi dobu.

Děti, které ieiich rodiče-kuiÓci vystovuií prlsobení cigore-

tového kouie, isou do|eko nÓchy|něiší k chorobÓm hor.

ních cest d/chocích, zÓpo|u p|ic, rokovině p|ic o bronchi.

tidě. Děti kuiÓk moií rovněž tendenci zočít toké kouĚit.

o MÓte-|i chuť si zokouiit, uvědomte si, iok dlouho už Ús-

pěšně nekouiíte o zeiméno iok tezke to by|o s kouiením

pĚestot.

o Ne kožd/ uspěie nopoprvé. KouĚení ie si|nÓ zÓvis|ost,

o|e nevzdáveite se.

o Ziistěte si, ioké do|ší možnosti se nobízeií. Zepteite se

svého |ékoie no neirrjzněiší odvykocí techniky - nikoti-

nové žvfkočky, spo|ky |idí, kteĚí se chteii odnoučit kou-

iit, hypnÓzo, okupunkturo, teropie v'y'.

chovou k odporu ke kouiení,

re|oxoční hodiny opod' Zkontok-

tuite protikuiÓcké orgoni-
zoceooktivifyvmístě
vošeho byd|istc.

Adresy no zodní stro-

ně.



Vfhody životo bez kouÍe

Když pĚestonete kouiit, riziko, že onemocníte, se podstot-

ně sníží. Jelikož ie o|e nikotin nÓvykovy, piestot kouňit

není |ehké o |ze očekÓvot 
"ysbrt 

obstinenčních piíznokr)

ioko ie podrÓŽděnost o nek|id, které všok po něko|iko

t/dnech ustoupí. V/hody zo to skutečně sto|í. No rozdí|

od zÓpodní Evropy o USA u nÓs zotím kuĚÓkrj neub/vÓ.

Pokud skutečně piestonete,

budete se neienom cítit mno-

hem lépe, o|e po roce se

i vyrozné sníží riziko, že
onemocníte ischemickou cho-

robou srdeční. VydrŽíte-|'

nekouiit, riziko se bude sni-

žovot dÓ| o nokonec bude
téměi steiné ioko u |idi, kteri

nikdy nekouĚiIi.

Piestot kouĚit všok neznome-

nÓ ienom mít zdrové srdce

o p|íce. Lidi, kteĚí pĚesto|i kouiit, poznÓme no prvhí

poh|ed. Jsou pyšní no io, co dokÓzo|i, o moií toké proč.

Ačko|i toh|e oceníte, ažkdyž se somi zbovíte nÓvyku,

věĚte, Že ie to bÓiečnÝ pocit. PoznÓie nopiík|od, o co iste
se dosud piiprovovo|i pĚi iíd|e, protože iíd|o získÓ skuteč.

nou, dosud nepoznonou po|etu chutí o vŮní. Budete se

znovu dobĚe cítit, z|epšíte si ce|kovou kondici, budete si

piipodot svěŽí o čerství, prostě ioko 
,,znovuzrození,, 

,

o pokud ve svém Úsi|í vytrvÓte, bude to toké Úžosné

oovzbuzení vošeho sebevědom í.

šestero rlzikov|ch ÍaktorŮ
o šeslero zÉgod:

Nezopomeřte, že kouiení ie ien iedním z foktor zp so-

buiících srdeční choroby. Pro sníŽení riziko si vezměte

k srdci i do|ší zÓsody:

$ rdrouemu srdci vede cesto pies zdrovou strovu.

p nribr"oiicí.tě|esnou hmot-

ností se srdce zby'ečně
zotěžuie.

! o'hodnc učifite vše proti

..ysokému krevnímu t|oku.

p uševní stres o nopětí vošemu

srdci niiok nepiispívoií.

! vičení ie součÓstí moderního

životního sty|u.

E ,, se mr]žete odnoučit kouĚit.

Pro zočÓtek si obstoreite všech šest broŽurek této série

o zočněte už dnes.

Postoreite se, obyste mě|i zdrové srdce o voše srdce se

oostorÓ o voše zdroví.
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