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Rozhodnuti, které vam zachrani zivot

Jestlize koufite, tak rozhodnuti prestat koufit je nejmoudfejSim rozhodnutim, jez mizete
ucinit pro své zdravi. V celosvétovém méfitku je konzumace tabaku hlavni pfi€inou umrti
mezi pFiCinami, kterym je mozno zabranit. Konzumace tabaku zabiji az polovinu jeho
uzivatell, ktefi umiraji v priméru o 15 let dfive. Na svété umira v primeéru kazdych 6
sekund jeden Clovék na nasledky konzumace tabaku.

Prestat kourit neni snadné

s wrwr

kdy v Zivoté ucinili. Je mozné, Ze vy sami nebo nékdo, koho znate, jste se jiz dfive pokusili
prestat koufit — a tento pokus nebyl uspésny.

Prestat koufit je obtizné kvuli navykovosti nikotinu

Nikotin je drogou, ktera se nachazi ve vSech tabakovych produktech, a je stejné
navykovou latkou jako kokain nebo heroin. S kazdym cigaretovym Slukem vysila kufak
urcitou davku nikotinu pfimo do mozku. Zde pak vytvafi pocity radosti a odmény. Kuraci si
postupné vytvareji toleranci vici této droze, ktera od nich vyzaduje, aby vykoufili stale vice
cigaret, chtéji-li prozivat stejny pocit. BEhem €asu kufak dosahne urcité hladiny nikotinu a
posléze pokracuje v koufeni, aby si tuto hladinu udrzel. Jakmile se u kufaka vytvoFi navyk,
bude pochopitelné trpét abstinencnimi pfiznaky, jestlize se pokusi s koufenim skoncovat.

| kdyz je velmi obtizné prestat koufit, rozhodné to stoji za vynalozené usili. Zdravotni
cigaretového Sluku. Kdyz pfestanete koufit, snizite tim své riziko mnoha nebezpeénych a
smrtelnych chorob a dokonce si tak mlzete zajistit prodlouzeni svého zivota o fadu let.
Nemusi se vam to povést hned napoprvé, ani napodruhé ¢i dokonce na treti pokus, ale
nepolevujte ve svém usili, nebot

muizete UspésSné prestat koufit.

Informace obsazené v této pfirucce nejsou uréeny k tomu, aby nahradily doporu€eni profesionalniho
poskytovatele zdravotni péce. Budete-li mit néjaké dotazy, obratte se prosim na svého
profesionalniho poskytovatele zdravotni péce.
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Zdravotni problémy zplisobené kourenim

oslabujicich a potencialné fatalnich zdravotnich stavd, jez muze koufeni zptsobovat. Nasledujici
vyCet obsahuje pouze nékolik z téchto zdravotnich stavu, které maji kazdym rokem za nasledek
umrti nékolika milion osob na celém svété.

Rakovina plic

Na rakovinu plic umira vétsi po¢et muzu a Zzen nez na jakychkoliv jiny druh nadorovych
onemocnéni. Koufeni zpUsobuje pfiblizné 80 % pfFipadu rakoviny plic a dokonce jesté vyssi
procento umrti na rakovinu plic. Cim delsi dobu a &im vice &lovék kouti, tim vice se u ngj zvysuje
riziko rozvinuti tohoto druhu rakoviny. Jestlize kufaci pfestanou koufit pfedtim, nez se u nich
rozvine rakovina plic, mohou se v budoucnu jejich plice jesté vratit do normalniho stavu. Deset let
po skoncovani s koufenim je riziko kufaka, Ze onemocni rakovinou plic, jiZ poloviéni nez u
aktivnich kufraka.

Rakovina mo¢ového méchyie

NejvyznamnéjSim rizikovym faktorem pro rakovinu mocového méchyie je koufeni. Poté, co ledviny
prefiltruji tabakové chemické latky zpusobujici rakovinu z krve, kon¢i tyto chemické latky v modi,
kde poSkozuji bunky mo€ového méchyre. Riziko kufaka, Zze se u néj rozvine tato choroba, se
zvySuje s poctem vykoufenych cigaret a s délkou doby, po kterou koufi.

Rakovina slinivky bfisni

Rakovina slinivky bfiSni je extrémné agresivni formou nadorového onemocnéni a je jednou

z hlavnich pfi¢in umrti na rakovinu. Pfinejmensim 30 % vSech pfipadl je spojeno s koufenim. Tato
nemoc je jen zfidka diagnostikovana ve svych pocatecnich stadiich a ma tendenci rychle se Sifit.
Pouze zhruba 20 % pacient( s touto chorobou prezije jeden rok po jejim diagnostikovani a jen
velmi malo jich pfeziva po dobu péti let.

CHOPN

Chronicka obstruk&ni plicni nemoc (CHOPN), ktera zahrnuje rozedmu plic a chronickou
bronchitidu, je termin pouzivany pro skupinu chorob, které progresivnim zplsobem poskozuji
plice. CHOPN je jednou z pfednich pfi€in umrti a koufeni cigaret je jeji nejcastéjsi pficinou.
Vystaveni plic pasivnimu koufeni rovnéz zvySuje riziko rozvinuti CHOPN. Tato choroba nema
zadnou znamou lécbu a pfislusné terapie se obecné zaméfuji na ulevu od pfiznakl a snahu o
ZlepSeni kvality Zivota.

Astma

Astma je chronickou chorobou charakterizovanou zanétem hlavnich cest dychacich v plicich.
Jedna se o jednu z prednich chronickych chorob mezi détmi a jednu z hlavnich pficin
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hospitalizace déti. Pasivni koufeni mlze drazdit plice a vyvolavat astmatické zachvaty. Déti, které
se narodi matce, jez koufi, nebo které Zziji ve spoleéné domacnosti s kufakem, jsou vystaveny
zvySenému riziku rozvinuti astmatu, jakoz i dalSich problém( postihujicich dychaci Ustroji.

Poskozeni tepen

Aterosklerdza je nazev pouzivany pro proces, pfi kterém se na sténach tepen hromadi usazeniny —
sestavajici z cholesterolu a dalSich latek. Tyto usazeniny mohou zpUsobovat ucpavani tepen,
snizovat pritok krve nebo mohou zpUsobit prasknuti tepny a tvorbu krevnich srazenin.
Ateroskleréza muze vést k infarktu myokardu nebo cévni mozkové prihodé. Koufeni podporuje
tvorbu téchto usazenin na sténach tepen, coz mize vést k poskozeni aorty, jakoz i koronarnich
tepen a tepen na dolnich koncetinach.

Infarkt myokardu

K infarktu myokardu dochazi pfi poSkozeni srde¢niho svalu z diivodu ztraty pfivodu krve.
Poskozeni koronarnich tepen z diivodu hromadéni téchto usazenin je nejbéznéjsi pfiCinou infarktd
myokardu. Tyto usazeniny mohou puknout nebo prasknout, pficemz muze dojit k vytvoreni krevni
srazeniny, ktera mize nasledné ucpat tepnu a zabranit pfitoku krve do srdce. U kufaku je az
dvakrat vySsi pravdépodobnost nez u nekuraku, ze budou postizeni infarktem myokardu. Dale je
znamo, ze u lidi, ktefi jsou postizeni infarkty myokardu, je v pfipadé kufaku vyssi pravdépodobnost
umrti. Soustavné ohrozeni pasivnim koufenim také zvysuje riziko infarktu myokardu u nekufaka.

Cévni mozkova prihoda

K cévni mozkové prihodé dochazi, kdyz krevni céva, ktera zasobuje mozek kyslikem a zivinami,
pukne nebo je ucpana krevni srazeninou. V dlsledku takové udalosti dochazi k preruseni
zasobovani mozku krvi, &imz mozkova tkan zacne trpét nedostatkem krve a kysliku, které jsou pro
ni zivotné nutné, a dochazi k odumirani mozkovych bunék. Cévni mozkové pfihody mohou
zpusobit poSkozeni mozku, paralyzu nebo i smrt. Kufaci zvySuji své riziko cévni mozkové piihody
z dlivodu poskozeni tepen. Oxid uhelnaty obsazeny v cigaretovém koufi rovnéz snizuje
koncentraci kysliku, ktery se dostava ke sténam tepen a tkani kuraka, jakoz i do jeho mozku.

Naruseni smyslu

Kufaci mohou byt téméF s dvojnasobnou pravdépodobnosti oproti nekurfakim postizeni ztratou
sluchu. Koufeni muze zpusobit ztratu sluchu poklesem zasobovani sluchového systému krvi.
Koufeni cigaret je rovnéz spojovano s poSkozenim zraku. Jedna se o rizikovy faktor pro poskozeni
sitnice ve formé& makularni degenerace a Sedy zakal — zdravotni postizeni, jez mohou poskozovat
zrak a mohou dokonce vést i ke slepoté.

Poskozeni plodu a zdravi kojenct

Kdyz Zena koufi v pribéhu téhotenstvi, dostava se jejimu ditéti mensiho mnozstvi kysliku.
V dlsledku toho mohou déti, jez se narodi matkam — kufackam, rust v déloze pomaleji a mohou se
narodit s niz§i porodni hmotnosti (mensi nez 5% libry). Novorozenci s nizkou porodni hmotnosti
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jsou vystaveni zvySenému riziku u celé fady zavaznych zdravotnich probléma, mezi néz patfi
mozkova obrna, potiZze s uéenim a dokonce i smrt. Zeny, které v t&hotenstvi koufi, rovnéz zvysuji
své riziko téhotenskych komplikaci, v€etné narozeni mrtvého plodu a spontanniho potratu. Déti,
jejichz matky v téhotenstvi koufily, a déti vystavené pasivnimu koufeni po narozeni vykazuji
zvysSené riziko syndromu nahlého umrti kojence (SIDS).

Kazdy, kdo kouri,
bude zcela jisté trpét negativnimi dasledky,
které se projevi na jeho zdravi.

Odmeény, které se dostavi, kdyz prestanete kourit

Skoncovani s koufenim je nejinteligentnéjSi rozhodnuti, které muzete ucinit pro své zdravi. Kdyz
prestanete koufit, dostavi se vam nékteré pfinosy okamzité — budete mit dobry pocit ze svého
rozhodnuti a lidé kolem vas jiz nebudou muset vdechovat vami produkovany kouf. V pribéhu ¢asu
se vam budou dostavovat dalSi a dalSi pfinosy.

20 minut po ukonéeni koureni

Dojde k poklesu vadeho krevniho tlaku a tepové frekvence.
Dojde ke zvySeni teploty ve vaSich dolnich a hornich konéetinach na normalni uroven.

8 hodin po ukonéeni koureni

Hladina kysliku ve vasi krvi se zvySi na normalni hodnotu.
Hladina oxidu uhelnatého ve vasi krvi se snizi na normalni hodnotu.

24-48 hodin po ukonéeni koureni

Dojde k poklesu vaseho rizika postizeni infarktem myokardu.
Dojde ke zlepSeni kvality vaseho Cichu a vasich chutovych smysld.

2 tydny az 3 mésice po ukoncéeni koureni
Funkénost vasich plic se zlepSi az o 30 %.

Dojde ke zlep&eni vaseho krevniho obéhu.

Bude se vam snadnéji chodit.

1-9 mésicu po ukonéeni koufeni

Dojde ke snizeni dusnosti.

Dojde k poklesu kongesce dutin a ke snizeni pocitu unavy.

Dojde ke zvySeni vaSi celkové energetické urovné.

Vase plice zleps§i svou schopnost samocisténi a odolnosti vicéi infekcim.
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1 rok po ukonéeni koureni

Dojde u vas ke snizeni pravdépodobnosti rozvinuti koronarniho onemocnéni srdce na polovi¢ni
uroven v porovnani s kuraky.

5 let po ukonéeni koureni

Vase riziko postizeni cévni mozkovou pfihodou se snizi na uroven béznou pro nekufaky v rozmezi
patého az patnactého roku poté, co prestanete kourit.

10 let po ukonceni koureni

Vase riziko umrti na rakovinu plic je polovi¢ni v porovnani se situaci u kuraka.

Snizi se vaSe riziko nadorového onemocnéni postihujiciho ustni dutinu, krk, jicen, mocovy méchyf,
ledviny a slinivku bFisni.

15 let po ukonceni koureni

Riziko, Ze u vas dojde k rozvinuti koronarniho srde¢niho onemocnéni je porovnatelné s lidmi, ktefi
nikdy nekoufili.
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Jak se zbavit koureni

Skoncovat s koufenim neni nikdy snadné, ale jedna se o nejlepsi volbu, kterou mazete ucinit pro
své zdravi a pro zdravi vasich blizkych. U¢inte potiebné kroky pfedtim, nez skoncujete s koufenim,
a zUstante vérni svym cilim. Nize uvedeny vy€et vam poskytne nékolik doporu€eni, ktera vam
pomohou dosahnout uspéchu pfi skoncovani s koufenim.

Priprava na skoncovani s kourenim

e Vytvorte si seznam vsech dlvod(, které mate pro skoncovani s koufenim. Skoncovani
s koufenim mUize napfiklad vést ke zlepSeni vaseho zdravi a zdravi osob, které jsou kolem vas.
UsSetfite penize a budete dobrym pfikladem pro vase déti.

o Stanovte si datum, kdy prestanete kourfit. Urete si datum, které bude stanoveno
v horizontu od 10 dn( do nékolika tydnd. Vase volba tohoto terminu by vam méla poskytnout
dostatek ¢asu na pfipravu, ale nemélo by se jednat o pfili§ dlouhy &as, ktery by mohl znamenat,
Ze ztratite své odhodlani. Rovnéz je dllezité snazit se zvolit den, kdy nebudete vystaveni
pfiliSnému stresu, ale na druhou stranu by se mélo jednat o den, kdy budete mit urcité aktivity,
které vas budou zaméstnavat.

o Zjistéte si prekazky, které vam budou skoncovani s koufenim komplikovat — je napfiklad
mozne, Ze Zijete s kurakem nebo mate pfatele, ktefi jsou kufaci. Je také mozné, Ze jste se jiz
dfive snazili prestat kourfit, avSak bezuspésné. Rozmyslete si, jakym zplsobem budete tyto
prekazky prfekonavat tentokrat.

o Reknéte svym prateliim, rodiné a spolupracovnikiim, Ze kongite s koufenim — mohou pro
vas predstavovat velky zdroj podpory.

o Sestavte si plan. Projednejte své rozhodnuti pfestat koufit se svym profesionalnim
poskytovatelem zdravotni péce. Rozhodnéte se, zda budete chtit pouzivat podplrné
prostiedky, jako jsou napfiklad nahradni terapie pro substituovani nikotinu nebo skupinova
terapie spojena s vyménou zkuSenosti s osobami, které ucinily stejné rozhodnuti. Doplnujici
podpora a asistence mohou zlepsit vase vyhlidky na dosazeni uspéchu.
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DEN POSLEDNI CIGARETY!

V den, kdy prestavate kouri:

B Zbavte se viech cigaret, popelniki a zapalovad, které mate u sebe doma, v auté a
v kancelafi.

B Zménte svou pravidelnou trasu tak, Ze budete jezdit do prace jinudy, budete si
sedat na jiné zidli v kancelafri, atd.

B Pobyvejte v nekufackych prostorach v co nejvétsim mozném rozsahu (jedna se
napfiklad o muzea, kina nebo nakupni galérie).

Zaméstnejte se cviCenim, projekty v domacnosti nebo raznymi konicky.
Pijte hodné vody.

ZacCnéte pouzivat nikotinové nahrazky nebo dochazejte do nekurackych skupinek,
jestlize jste se rozhodli tak Cinit.

Zdrzujte se stranou od mist, kde lidé koufi.

NEKURTE - potfeba koufeni &asem pomine!
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Vytvorte si strategie, jak dosahnout cile

Kdyz se rozhodnete pfestat koufit, musite se vyporadat s télesnymi a psychologickymi
nezadoucimi ucinky nikotinové abstinence. Nahradni nikotinova terapie mize pomoci pfi
snizeni vlivl nikotinové absence na télo, ale mnoho kufakt ma vétsi problémy vyporadat
se s psychologickymi nezadoucimi ucinky. Je mozné, ze celou fadu kazdodennich Cinnosti
sdruzujete s koufenim — od ranniho vstavani pfes konzumaci jidla az po sledovani
televize. Kdyz prestanete koufit, budete se muset naucit pretrhnout tyto souvislosti.

Nasledujici vyéet uvadi nékolik navrhu, které vam pomohou vyporadat se
s cigaretovou abstinenci a vytvoienim novych navyku:

Zmeénte navyky, které si spojujete s kourenim.
Jestlize jste napfiklad dfive koufili, kdyz jste popijeli
kavu nebo alkohol, pijte misto toho vodu nebo
ovocné stavy.

Méjte u sebe drobné laskominy,

jako napf. zvykacky bez cukru,
Udrzujte své zuby v Cistém tvrdé bonbony, zeleninové
stavu. Stanovte si cil ty€inky, které vam pomohou
spocivajici v tom, Ze budete zaméstnat vase Usta vzdy, kdyz
mit neustale Cisté zuby. budete mit potfebu kourit.

Soustavné se vyhybejte situacim, ve
kterych byste museli bojovat

s pokuSenim zapalit si cigaretu.
Casem se zvysi vase schopnost
vyporadat se s takovymi situacemi.

Zaméstnejte svou pozornost projekty, . , Yo
konicky a cvigenim a dodrzujte zdravou Snazte se zhluboka dychat. Dopfejte si komfort

Zivotospravu. dychani v Cistém ovzdusi namisto jedovatého

cigaretového koure.

Pozdrzte pfipadné zapaleni cigarety.

Pokud budete mit pocit, Ze si musite

zapalit, pfinutte se Cekat alespori 10 Odménte se. Rychle zjistite, Ze kdyZ nebudete
minut. Potfeba koureni do té doby ¢asto | kupovat cigarety, tak uSetfite penize. VyuZzijte
sama od sebe ustoupi. takto uspofené penize k nakupu néceho

opravdu specialniho jen pro vas.
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Dalsi podpurné prostiedky
PILULKY
ZVYKACKA
NAPLASTI
Nikotinové nahrady

Vysazeni nikotinu muze vyvolat celou fadu nepfijemnych nezadoucich ucinkd, v€etné
depresi, podrazdénosti, bolesti hlavy a poruch koncentrace. Tyto pfiznaky mohou trvat od
nékolika malo dni po nékolik tydnu. Mnoho kufaku neuspéje ve svych snahach o
skoncovani s timto zlozvykem jiz po pouhych nékolika dnech, kdyz se abstinencni
pfiznaky za¢nou projevovat ve své nejvétsi sile.

Prestat koufit za pouziti ,Sokové terapie” neni vasi jedinou moznosti — projednejte se svym
profesionalnim poskytovatelem zdravotni pé€e dalSi zpUsoby, jak pfestat koufit. Léky
neobsahujici nikotin a uzivané na lékarsky predpis mohou pomoci pfi uleh&eni
nezadoucich uc€inkd spojenych s vysazenim nikotinu. Terapie nikotinovych nahrad (NRT) —
tedy pouzivani substitu¢nich latek nikotinu pro omezeni télesnych pfiznakl vysazeni
nikotinu — rovnéz pomaha mnoha kufakim zlepsit jejich Sance na uspésné skoncovani

s koufenim.

Nikotinové substituenty jsou dodavany v ruznych formach, véetné zvykacek, naplasti,
pastilek, nosnich spreji a dychadel. Nékteré nikotinové nahrazky jsou k dispozici bez
Iékarského predpisu, zatimco na jiné takové vyrobky budete predpis potfebovat.
Pohovorte si s vasim profesionalnim poskytovatelem zdravotni péce, abyste zjistili, zda
jsou NRT vhodnou volbou pro vas, coz zvlasté plati v pfipadé téhotnych kuracek.

Programy pro skoncovani s kourenim

Zatimco terapie zaloZena na nikotinovych nahrazkach vam maze pomoci vyporadat se
s mnoha psychickymi aspekty souvisejicimi s abstinencnimi pfiznaky, mohou vam
programy pro skoncovani s koufenim pomaoci vyrovnat se s psychologickymi efekty.
Kombinace NRT s vhodnym programem na podporu zmény chovani maze zvysit vase
Sance na uspésné skoncovani s koufenim.

Svépomocné programy

Tyto programy vam mohou pomoci dozvédét se co nejvice o tom, co muzete olekavat,
kdyz prestanete koufit, a jak se vyporadat s nezadoucimi u€inky. Velky pocet region(
provozuje bezplatné telefonni linky pro odvykajici si kufaky, které spojuji kufaky

s vySkolenymi odborniky. Cenné informace o skoncovani s koufenim jsou rovnéz

k dispozici na mnoha internetovych strankach.
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Pohovotte si se svym profesionalnim poskytovatelem zdravotni péce o dalSich
moznostech, v€etné individualniho poradenstvi a skupinovych programu. Tyto programy
obecné trvaji po nékolik tydnu, nabizeji strategie pro feSeni problémU a poskytnou vam
spoleCenskou podporu. Néktefi zaméstnavatelé nabizeji svym zaméstnancim pfispévek
na lécbu na specializovanych klinikach zaméfenych na skoncovani s koufenim.

Nékolik slov o0 zvySeni hmotnosti

Néktefi kufaci skute€né zaznamenaji zvySeni hmotnosti o nékolik liber, kdyz pfestanou
koufrit, avSak nedopustte, aby vam obavy o zvySeni hmotnosti zabranily v naplnéni vaseho
vahy o nékolik liber. Kdyz prestanete koufit, méjte na paméti, ze je tfeba konzumovat
zdravou stravu, pit velké mnozstvi vody a pravidelné cvicit. Pfed zahajenim jakéhokoliv
programu cvic¢eni si pohovofite se svym profesionalnim poskytovatelem zdravotni péce.

Jestlize si znovu zakourite

Pokud nevytrvate a znovu si zapalite, tak to nevzdavejte — mnoho kufaku se pokusi
prestat koufit hned nékolikrat, nez se jim podafi dosahnout uspéchu. Méjte dobry pocit

z Casu, po ktery jste vydrzeli bez cigaret, a snazte se vyuzit své selhani jako zkuSenost, ze
které je tfeba se poucit. Snazte se zjistit, co u vas znovu spustilo koufeni, a jak se budete
moci vyporadat s takovym faktorem, pokud se objevi pristé.

V zadném pfipadé se po takovém neuspéchu hned nepeskujte. Misto toho se snazte
vyuzit vSe, co jste se naucili z dané zkusenosti, a obnovte své Usili o skoncovani
s koufenim.

Wate dost sil ha oy
glovste prestall kot
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Jestlize koufite, tak skoncovat s koufenim je to nejmoudfejSi rozhodnuti, jez mlzete udinit
pro své zdravi. V celosvétovém meéfitku je koufeni jednou z hlavnich pficin invalidity,
chorob a umrti z téch pfFicin, kterym je mozno zabranit. Kdyz pfestanete koufit, muzete
Zlepsit své vlastni zdravi, uSetfit penize a zajistit CistSi ovzdusi pro lidi kolem vas.

ZDRAVE PLICE PLICE S NADOROVYM BUJENIM
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