ob¢anské sdruzeni GEMA podpora zdravi senior(, rozvoj gerontologie, geriatrie
a kvality péce o chronicky nemocné
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NIKDY NENI PRILIS POZDE (PRESTAT KOURIT)

Stoji starsim lidem za to, aby vubec prestali koufit?
ANO

Koufite pravé nyni a rozhodli jste se prestat koufit? Je to spravné rozhodnuti, které Vam
okamzité prospéje.

Za dvacet minut..

Vas krevni tlak a rychlost tepu klesne. To je dulezité, protoze u vysokého krevniho tlaku je
véts§i S§ance dostat infarkt nebo mrtvici.

Za osm hodin..

Ve Vasi krvi klesne hladina kyslicniku uhelnatého. Tento jedovaty plyn se dostava do Vasi
krve pravé z tabakového koure, ktery vdechujete. Zplisobuje, Ze tkané hare pfijimaji kyslik,
ktery je pro radnou ¢innost téla potfebny.

Za osmactyricet hodin..
Krev uz Va$im télem protéka snadnéji, snizuje se riziko cévni trombdzy.
Za dvaasedmdesat hodin..

Dychaci cesty, které vedou vzduch do VaSich plic, se uvolni. Dychate snadnéji, kaslete
méné a necitite se tak zadychani.

A dale..

Kdyz prestanete koufit?.

e Snizi se riziko postizeni onemocnénim srdce a plic diky koufeni, napfiklad: zanét
pridusek a rozedma plic. Je rozdil mezi tim, kdyZz mirné nemuzete popadnout dech
nebo kdyz se opravdu dusite.

¢ Zlepsi se Vase chut ové a Cichové smysly. To Vas povzbudi k tomu, Ze se budete
vice zajimat o to, co jite. Zdravi prospésnéjSi dieta vylepSi Vas celkovy stav.

® Snizi se riziko osteopordzy, ktera zpusobuje, ze kosti jsou kiehké a nachylné ke
zlomeninam.

e Jestlize mate vnoucata, budete je chranit pred pasivnim koufenim. Pasivnim
koufenim minime vdechovani koufe z cigaret jinych lidi.

Skoncit s koufenim je ten nejvétsi €in, ktery mohou kufaci udélat pro zlepSeni svého zdravi.
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Asi to bude téZké, ale vyzvou by pro Vas mélo byt Vase zdravi i zdravi Va$ich blizkych.

DRZIME VAM PALCE

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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