bk, EVROPSKA UNIE

* * Evropské strukturalni a investiéni fondy

Mgn Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLETV
* MUADEZE A TELOVYCHOVY

Text: https://www.skoladvory.cz/aktuality/svetovydenbeztabaku.html

Svetovy den bez tabaku
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Svétovy den bez tabaku je kazdorocné vyhlasen 31.
kvétna. Clenské staty Svétové zdravotnické organizace
vytvorily svétovy den bez tabaku v roce 1987. Upina
pozornost na celosvétovou tabakovou epidemii a dava
duraz na prevenci pred tabakovym kourem, ktery
zpusobuje onemocnéni a smrt. Mifi ke sniZzeni 5,4 milionu
mrtvych roéné celosvétové z problému v dusledku uzivani
tabaku, at’ jiz formou primeého, ¢i pasivniho koureni.
Kampan Sveétovy den bez tabaku je podporovana rovnéz
Statnim zdravotnim ustavem s jeho regionalnimi pracovisti
a také Narodni siti Zdravych mést CR (NSZM). Ve Zdravych
meéstech a regionech probihaji ,,Cesty za Cistym
vzduchem* a jiné osvétove akce, stale aktualnim tématem
kampaneé je nekoureni ve verejnych prostorach nebo
prevence koureni u mladistvych.
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CO SE STANE S VASIM TELEM, KDYZ PRESTANETE
KOURIT?

31. kvéten je svétovy den bez tabaku, tipnéte posledni
cigaretu

Psychologové se shoduji, Ze vétsi Sanci na uspéch maji ti
kuraci, kteri si pro skoncovani se svym zlozvykem stanovi
pfedem néjaky pro né vyznamny den. Muze to byt narozeni
potomka, vyroci svatby nebo symbolicky pravé Svétovy
den bez tabaku.

Pozitivni dopady na vas organismus pocitite uz po prvnich
hodinach po vykoureni posledni cigarety. Uz do dvaceti
minut vam klesne krevni tlak na bézné hodnoty. Za 8 hodin
klesne obsah jedovatého oxidu uhelnatého na polovinu a
obsah nikotinu v téle se snizi o 90 %. Po jednom dni bez
cigarety uz u vas zacne mirné klesat riziko infarktu a télu
se podari zcela vyloucit oxid uhelnaty.

Opravdu prospét svéemu zdravi a prodlouzit si zivot ale
muzete jen tehdy, prestanete-li kourit nadobro. Dulezitym
milnikem je prvni mésic bez cigarety. To uz by méla
odeznit vétsina abstinenénich pfiznaku a vy se dostavate
do psychickeé pohody.

Chronického kasle se zbavite az po pul roce. V té dobhé se
vam uz bude mnohem lépe dychat, budete odolnéjsi vuéi
nemocem, protoze vase dychaci cesty se stihaji
regenerovat.

AZ po 5 letech abstinence koureni klesne nebezpeci
infarktu na polovinu, do 10 let budete mit o polovinu nizsi
pravdepodobnost, Zze onemocnhite rakovinou plic. Dlouhych
15 let vSak bude trvat, nez se vas kardiovaskularni systém
vrati do stavu, ve kterém byl pred tim, nez jste zacali
kourit.
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CO SE STANE S VASIM ZIVOTEM, KDYZ PRESTANETE
KOURIT?

V prvni radé se naucite lépe pracovat se stresem. Pro
kuraka je reseni stresovych situaci snadné, ma berlicku v
podobé krabicky cigaret. Kdyz prestanete byt zavisli na
tabaku, naucite se ¢elit problémum sami za sebe.

Kdyz jsme u toho stresu, tipnutim posledni cigarety si v
dusledku i spoustu stresu usetrite. Osvobodite svou mysl
od nutkaveéeho premysleni nad tim, kdy bude nejblizsi
prilezitost si zase zapalit. Pozitivni take je, Ze zmizi ony
chvile pIné hruzy a désu, kdyz zjistite, Ze v krabi¢ce zbyva
posledni cigareta, pripadné ze nemate zapalovac a
otevrena trafika je v nedohlednu.

Kolik usetrite, kdyz skoncujete s kourenim?

Za rok i na péknou dovolenou!

Prumérna cena nejprodavanéjsich cigaret je aktualné 89
K¢ za krabiéku. Prumérnému kurakovi krabi¢ka vydrzi 3
dny. Kazdy mésic si tak na koureni musi kurak prumérné
vyhradit 890 K¢, za rok utrati za cigarety bezmala 11 000
Kc.

Jenze! Pokud patfite k naruzivéjsim kurakum a denné
vykourite celou krabicku cigaret, razem se z 11 000 K¢
dostavate na trojnasobek, tedy 33 000 K¢c! Pokud v
domacnosti kourite dva, za rok to vas rodinny rozpocet
snizi klidné i o 60 000 Kc! A za to uz by byla slusna
dovolena.

Budete mit vice ¢asu na sebe a na rodinu. Nezda se to, ale
pojd'te poéitat s nami. Prumérny kurak vykoufFi 6 cigaret
denné a touto ¢éinnosti stravi zhruba pul hodiny. Za tyden
uz to je 3,5 hodiny casu straveného kourenim, za meésic to
da celkem 14 hodin. A za rok? Za rok prumérny kurak
sprokouri“ dokonce cely tyden!

Zkoumavé ¢teni: systematické zavedeni dilny ¢teni a oborového &teni do vyuky na 2. st. zakladnich $kol /na viceleta gymnazia
v CR*, reg. &. CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_076/0016346.
Projekt je financovan Evropskym socialnim fondem a statnim rozpoétem CR v ramci
Operacniho programu Vyzkum, vyvoj a vzdélavani.



Wl 8 EVROPSKA UNIE

* * Evropské strukturalni a investiéni fondy

% ¥ 3 Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTV
MUADEZE A TELOVYCHOVY

Vymysli 5 otazek pro spoluzaka:
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Odpovéz na tyto otazky:
Co se stane?
a) po 20 minutach po tipnuti cigarety?
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