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Lepsi zdravotni stav jiz po
nekolika hodinach "bez"?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Lepsi-zdravotni-stav-jiz-po-nekolika-
hodinach-bez s10012x19380.html

Zanechani koureni ma jak kratkodoby, tak dlouhodoby pozitivni vliv na nase
zdravi i na zdravi okoli. Trpi i pasivni kuraci. Po nékolika tydnech nekoureni se
jiz viditelné zlepSuje vykonnost obéhového systému, po roce jiz vidime
dramatické zlepseni celkového zdravotniho stavu. Co vSechno se stane, kdyz
prestanu koufit?
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Pasivni kuraci - pozor!

Pocet kurdkd na svété se odhaduje na vice nez 1,3 miliardy osob, ro¢né zemre
na nasledky koureni cca 4 800 000 osob, tedy asi 13 400 osob denné. Za 20.



stoleti zemrelo na nasledky koureni vice osob, nez za vSechny valecné konflikty
celkem.

Vyznamné zvyseni rizika komplikaci nemoci obéhového systému (nejenom tedy
onemocnéni pridusek a plic) jsou potvrzeny i u pasivnich kurakd. Vétsina studii
potvrzuje zvyseni o 25 - 30 %, ale objevily se i zpravy o zhorSeni o vice nez 50
%. Velkym hitem poslednich mésicl (malo let) je uzivani produktu s
nahrivanym tabakem (probiha pyrolyza tabaku cca 300 °C), o jejichz
dlouhodobém efektu mame zatim malo validnich vysledkd.

Tabakovy kour obsahuje 4000 - 9000 latek, mezi nimi desitky
kancerogennich. Pro kardiovaskularni systém jsou nebezpecCné hlavné
oxidujici latky, oxid uhelnaty, tékavé organické latky, prachové castice,
teézkeé kovy i nikotin. Chronicka expozice oxidu uhelnatému vede ke zvySeni
hodnot karboxyhemoglobinu - cca 10 %, z toxickych organickych latek jsou
zastoupeny zejména polycyklické aromatické uhlovodiky a reaktivni aldehydy.

Vysledky jiz po nékolika hodinach "bez"

Opakované se setkdvame s dotazy kurakd, pro¢ maji prestat kourit, zda jim
omezeni jejich navyku néco prinese. Odpoved je jasna! Koureni neni normalni.
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Dle potvrzenych studii je
pozitivni efekt jiz nékolik
hodin po zanechdni
koureni. Po 8 hodinach se
vyznamneé snizuje hodnota
karboxyhemoglobinu. Po
zhruba 24 hodinach
nekoureni se zlepSuje

" konstrikce cév, zlepsuji se
-3 biochemické pochody

vasodilata¢nich plsobkl a snizuje se hladina nikotinu. Jiz po cca 48 hodinach
nekoureni se zlepSuje stav nervovych zakonceni, tim tedy ma dojit i k

zlepseni Cichu.

Zhruba po 2 tydnech nekoureni jiz dochazi i ke zlepseni dechové prace,
¢imz je snazsi provadét aktivni pohybovou Cinnost, kde doporucujeme aerobni
¢innost. Vysledky studii ukazuji, ze zlepSeni dechovych parametrd mdze byt az

0 30 %.

Trfi meésice bez cigarety prinaseji benefity nejenom pro béhovy a dechovy
systém, ale také zasahuji jiz i jiné systémy. U zen se vyznamné zlepSuje
fertilita a redukuje riziko predcasné narozeného ditéte.



* Po 1 roce nekoureni dochazi k vyznamnému zlepseni funkéni kapacity
plic, zlepseni hodnot vydechovych parametri a zlepseni
symptomu kasle. Zlepsuji se reprodukéni funkce, kvalita koznich adnex,
kvalita periferniho nervového a kostniho systému.

 Po 3 letech nekoureni jiz mlzeme odhadovat riziko srdeéni pfihody
jako u nekuraka (stejného véku, pohlavi a dalSich eventualnich
komorbidit). ZlepSuje se funkce srdecné cévniho systému, potvrzeno
funkCnimi testy.

» Po 5 letech nekoureni se snizuje riziko umrti pro zhoubny novotvar
plic cca o polovinu (v porovnani s kurdky odpovidajicich parametrd).

Dlouhodobé vyhody nekoureni se jesté dale akcentuji. Po 10 letech nekoureni
je riziko umrti na zhoubny rakovinny novotvar plic stejné jako u nekurakd.
Vzhledem k tomu, ze koureni je rizikovym faktorem pro dalsi onkologické
diagnozy, prikladné dutiny ustni, jicnu, ledvin, mocového méchyre ci
slinivky brisni, je po této dobé nekoureni jiz srovnatelné riziko i u téchto
zavaznych chorob.

Po 15 letech nekoureni je jiz riziko manifestace srdecni pfihody, Ci cévni
mozkové prihody zcela stejné jako u osoby, ktera nikdy nekourila.
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Proc koureni stale pritahuje mladé lidi?

Z velkych statistik je
potvrzovano, Zze cca 10 %
studentu Zijicich na
kolejich kourilo/uzilo
Jytabakovy vyrobek v

poslednich 30 dnech.

Vs

vyrobkd.

V jedné studii bylo zjiSténo, Zze 51,3 % studentl zkousi vice nez jeden tabakovy
vyrobek.

DGvody, pro¢ koufi, jsou sise dubidzni. Cast je zvykla vidét koufeni v roding, a
proto kouri, o tom, ze normalni je nekoufit sice védi, ale nepokladaji toto za



zésadni. Cast mladych osob chce byt zajimava a koufenim dospéla. Koufeni
neni levné, jiz po roce nekoureni je usetreni penéz v radu desitek korun, ale ani
tento ddivod neni dostate¢ny k nekoureni. Zdravotni stav se mladym lidem zda
nécim virtualnim a choroby vidi kdesi za horizontem.

Normalni je nekoufrit!

Uvedla jsem fadu zdravotnich dlvodl, pro¢ nekourit. JeSté priddm benefity,
které nejsou spojeny prfimo s ohrozenim zivota, a to je tfeba vyrazné zlepseni
kvality kuze, zlepseni kvality zubni skloviny osob, které prestaly koufit.
Ekonomicky aspekt také neni nepodstatny. Prestat koufit se vyplati v kazdém
véku a vzdy prinese zlepSeni zdravotniho stavu.
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