Koureni ma na lidske telo radu negativnich
ucinku. VoZP pripomina rizika i nasledky
tabakove epidemie
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»~Koureni ma na lidské télo radu negativnich uc¢inku, které mohou zpusobit zavazné
zdravotni problémy. Mezi hlavni rizika patri vznik riznych druhu rakoviny - napriklad plic,
ust, hrtanu, jicnu, slinivky bfisni a dalsich. Skodlivé latky v cigaretovém kouii mohou
poskozovat DNA a vést k tvorbé nadort,” upozornuje konzultant Vojenské zdravotni
pojistovny MUDr. Milan Prokop.

Tabak také vyrazné zvysuje riziko srdecnich a cévnich onemocnéni, véetné infarktu myokardu,
mozkové mrtvice a vysokého krevniho tlaku. Chemikélie v cigaretovém kouri poskozuji cévni stény a
prispivaji k tvorbé aterosklerotickych plata. Koureni navic zpusobuje onemocnéni dychacich cest,
zejména chronickou obstrukéni plicni nemoc (CHOPN). Dlouhodobé vystaveni cigaretovému kouri
vede k trvalému poskozeni plicni tkdné a snizeni funkce plic.

,Prestat kourit neni nikdy pozdé. Cim drive véak zacneme, tim vyraznéjsiho efektu dosdhneme.
Idedlni ale je viibec nezacinat,” pripomina MUDr. Prokop.

Plice kuraka se regeneruji velmi pomalu. Pokud ¢lovék kouril dva roky, plicni tkan se ¢isti nejméné
stejné dlouho. U tézkych kuraka muze proces trvat cely zivot. ZneciSténi, které uz proniklo do plicni
tkané, se sice prestane zhorSovat, ale zcela nezmizi. ,Pokud s kourenim neprestaneme, znecisteni se
stdle zhor$uje a miize vést k vaznym respiracnim problémum. Ndsleduje snizend obranyschopnost
dychacich cest, které se pak stavaji ndchylnéjsi k infekcim,” dodava Prokop.

Vv

klasické hluboké dychani - s durazem na védomy nadech a vydech. Doporucuje se provadét 5 az 10
hlubokych decht rano a vecer pri otevieném okné a v klidovém stavu. Dulezity je rovnéz pravidelny
pohyb na Cerstvém vzduchu.

Odvykéani koureni probihd u kazdého jinak. Mira a podoba abstinen¢nich priznaku se lisi - nejc¢astéji
se objevuji chut na cigaretu, nervozita, podrazdénost, bolesti hlavy, nevolnost, poruchy spanku nebo
zécpa. Abstinenc¢ni priznaky obvykle trvaji 4-10 tydnt. Proto se doporucuje vyuzivat podplirné
pomucky. Chut na cigaretu se muze objevovat i po nékolika mésicich.

Vojenska zdravotni pojistovna prispiva svym pojisténcum od 16 let véku castkou 400 K¢
rocné na lécbu zavislosti na tabaku. Prispévek je mozné Cerpat na zédkladé potvrzeni o 1é¢bé nebo
jejim ukonceni vystaveného odbornym centrem pro odvykani koureni. Navstivit takové centrum se
vyplati nejen kvuli prispévku - podstatné totiz zvySuje $ance na uspésné zanechdani koureni. Poméha
kombinace vhodné medikace a poradenstvi zaméreného na pochopeni samotné zavislosti. Vice
informaci najdete na: www.vozp.cz/prispevky-na-prevenci

O Vojenské zdravotni pojistovné



Vojenska zdravotni pojistovna Ceské republiky od roku 1993 zajistuje zdravotni pé¢i prostiednictvim
$pickovych odbornikl ve vojenskych i civilnich zdravotnickych zarizenich a lazenskych domech. O
svych 700 tisic pojisténcli pe¢uje prostrednictvim smluvni zdravotnické sité po celé CR, kterad
zahrnuje pres 25 tisic poskytovatel.
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