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Koureni.
a kardiovaskularni
onemocneni

i
Koufeni cigaret s sebou nepfindsi pouze riziko obdvané plicni rakoviny
a onemocnéni dychacich cest, ale také wyrazné wiési Ldanci” na
pfedcasné Umri z kardiovaskuldrnich plicin, Pfiblizné 40 % kufdk( pravé
na kardiovaskuldmi komplikace zemfe.

Pro& tomu tak je?

Koufeni zhorSuje viechny existujict rizikové foktory aterosklerdzy. Snizuje
hladinu ochranného HDL-cholesterolu, zvyduje celkovy cholesterol
a friglyceridy. Zvy3uje také krevni tlak. Ddle nepfiznivé oviiviiuje hladinu
krevniho cukru a ma pimy negativni toxicky viiv na cévni sténu. Zivotni
styl kufdka navic pravidelng byvd celkové@ méné zdravy ve srovndni
5 nekufaky. Kufdci méné sportujl, jedi méné vhodnou stravuy, jsou Sasté)l
obézni. Zanechdni koufenl je tedy!zdkladnim pfedpokladem Uspéchu
prevence infarktu myckardu a daldich kardiovaskuldrnich pfihod,
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Jak prestat ——
kO U‘ﬁ-l-o Rozhodnuti pfestat koufit.

Je fieba se pevné roznodnout AR
a své rozhodnuti ozndmit roding, pratelum,

koleglim v praci.
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Stanovit si den ,D* ‘
tedy daturmn, kdy jednou providy '

zcvmechc’n‘e koufeni, Den pfedem odstranit
vsecvr:uny cigarety, popelniky a dalsi potfeby
pouzivané pii koufent,

I ——Y TSRS

Alespon z pocatku

se vyhnout situacim, E
kdy pravidelné koufite ) ;:
(sledovani televize, pitf kavy apod.). g

Zde je n&kolik zakladnichrad
pro zanechdni koufeni. =

se situacim.

ve zvyku Koufil, ) e e
pravie si ndhradni fesent

o cucejte
méte sl Zvykacku, vy
: krokli apOdh):

V pfipadé, 28
v nichz mate ve 2V
wyhnout netze, PI

iite se vody, Ve .
(napljte bonbon, uidste 10

nekaloricky
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Konzultujfe své
rozhodnuyti g lékafem

Vitézstvi nad
cigaretou®

d Xani 7 ; o S
f;gﬁ‘;’;@?mm vhodné nahragn zasadnim zplsobem snizuje
Zquéer;lkofnngm ve forme naplasti, rizike kardiovaskuldrnich
Inhalator Podfazykové tablety, onemocneni, kfere behem
aroru aj. Miize pficadna
rizikal aktiviniho kufdkal

jednoho roku klesé na polovinu



