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PREVENCE KOURENI

Nekurte. Jestlize koufrite, tak co nejrychleji prestante. Pokud se Vam to nepodari, tak nekuite alespon v
pritomnosti nekurakdi.

Koureni je nejrozsifenégjsi pFicinou predcasné smrti. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) koufi na svété
1,1 miliardy lidi. Ro¢né zemfe pfiblizné 5 milionu lidi v disledku konzumu cigaret. To znamena, zZe kazdych devét
vtefin umira zbyteéné jeden Clovék.

Koureni je vdechovani tabakového koufe, jimz se do organismu dostava az 2000 ruznych chemickych latek
schopnych dalSich reakci, které maji Casto Skodlivé ucinky na lidsky organismus. Tabakovy kouf vznika
nedokonalym spalovanim tabaku. KuFactvi je drogova zavislost (nemoc pod &islem F-17)

Jaka rizika koureni pfrinasi?
Okamzité dlsledky:
e dychavi¢nost a zesileni astmatu
poruchy erekce a impotence
ztizeni transportu kysliku krvi v disledku zvy$eni koncentrace oxidu uhelnatého
zvySeni srde¢ni frekvence
zvyseni krevniho tlaku

Dlouhodobé dusledky:
¢ rakovina plic, hrtanu, Ustni dutiny, hltanu, jicnu
rakovina slinivky bfiSni, mo€ového méchyie, ledvin a délohy
leukémie
zvySena nachylnost k infekcim
srdecni infarkt a apoplexie
poruchy krevniho obéhu
chronicka onemocnéni dychacich cest

Dusledky pro Vase okoli:
e rakovina plic
nemoci dychacich cest
nemoci srdce a krevniho obé&hu, vysoky krevni tlak
zvySenda nachylnost k bronchitidé, zanétu plic, zanétu stfedniho ucha
zdvojnasobeni etnosti astmatickych potizi
zvy$ené riziko nahlé smrti kojencu

Neni divu, Ze koufeni drasticky sniZzuje dobu Zivota v priméru o 20 az 25 let! Polovina kufakd umira v disledku
svého koufeni. Ve stfednim véku je umrtnost kufakd tfikrat vy$Si nez u nekufakl. Riziko smrti stoupa s dennim
poétem vykoufenych cigaret a s délkou ,kufacké kariéry“. Cim dfive zadnete koufit, tim hife. Podle expertd
zapfi€ini souCasny narust koufeni u déti a mladeze drastické

zhor$eni zdravotniho stavu obyvatel Ceské republiky. Nechceme Vam podsouvat strach. Chceme Vam jen dodat
silu k rozhodnuti nekoufit!

Jednoduse prestaiite.

Po patnacti letech bez cigaret je riziko rakoviny plic snizeno na uroven rizika u nekufdka. Stanovte si ,Den D ve
kterém definitivné skoncite s koufenim.

Vyhybejte se situacim, ve kterych obvykle koufite. Situace a aktivity, pfi kterych nejste schopni odolat pokuSeni
potizich pouzivejte specialni tlumici prostfedky, jako jsou nikotinové naplasti, zvykacky apod. Potize jsou jen
pfechodné a muzete je také tlumit zdravou vyzivou a pohybem. Odménte se za nekufacky den. Najdéte si jiné,
zdraveéjsi a ucinnéjsi zplsoby relaxace nez je koureni. Vyvarujte se kuracké recidivy.
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Jak nekoufit? Lékafi maji k dispozici terapii, ktera dokaze potla€it abstinenéni pfiznaky a vyrazné zvysit vasi
nadéji na uspéch. Moderni Iékova terapie vykazuje mnohem vysS&i U€innost, nez jakékoli jiné dostupné prostifedky
pro odvykani koufeni. Diky moderni terapii mGzete znasobit svoji Sanci. Pfi odvykani koufeni hraje velkou roli i
silna vule a schopnost vytrvat. A pokud mate kromé odborné pomoci i podporu okoli, je vase Sance na Zivot bez
cigarety opravdu vysoka. NEKOURENI je jedna z hlavnich podminek 1&é&by. Protikufacka linka 844 600 500 radi
kufakim, jak prestat koufit. V pfipadé neuspéchu odvykani koufeni se mizete objednat v protikufacké poradné.
Seznam vSech protikurackych poraden a dalsi informace najdete na www.slzt.cz
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