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% Jak vysvétlit dvanactileté
dcefi, Ze by opravdu neméla
sahat po cigareté? Poradite
néjaké padné argumenty?
Véra B., Pribram
Koufeni zpisobuje fadu ne-
moci, napf. za vznikem rakovi-
ny plic stoji z 90 %. Jesté vice
kufakd u nas umira na nemaoci
srdce a cev (infarkly, mozkove
mrivice), zavazne onemocneni
CHOPN (chronicka obstrukéni
plicni nemoc) se tyka 800 fisic
lidi. Kufactvi je klasicka zavis-
lost — psychicka a fyzicka, se
kterou je velmi tézké bojovat.
Jako lékarka doporucuiji vzhle-
dem k vysokym zdravotnim ri-
zikiim co nejdrive prestat koufit
nebo nejlépe vibec nezadit.

Dcera i zet koufi bez ohledu
na pulroéni miminko. Maze
mu to hodné ublizit?

Dasa N., Humpolec
Na nasledky pasivniho kou-
feni umira v CR cca 1500 (n&-
kdy se udava az 3000) osob
rocné. Nejvetsi skody napacha
pasivni koufeni pravé u malych
déti. Kromé rakoviny plic a dal-
&ich plicnich onemocnéni je tu
napt. riziko opakovanych zané-
10 stredniho ucha, typickeé one-
mocnéni kurakd (i pasivnich)
je takeé uz zminéna CHOPN.

# V posledni dobé se zady-
chavam, mivam nepfijemny
kaSel. MiiZe to souviset s ci-
garetami, jak tvrdi Zena?
Daniel N., Opava
Ano, tyto problémy ¢&asto
souvisi s koufenim. Jde zfej-
mé o CHOPN, kiera posti-
huje tfi étvrtiny kurakl. Pres-
nou diagndzu uréi plicni lékar
— muUze jit o astma ¢&i jinou
chorobu. Posoudi také, o jaké
stadium nemoci jde, predepi-
Se leky, doporuci dechovou
rehabilitaci. Dullezité je ne-
moc diagnostikovat co nej-
dfive, aby bylo mozné nasadit
efektivni 1é¢bu a lépe uchovat
kvalitu zivota. Pfestat koufit je
zakladnim doporucenim v kaz-
dém pfipadé. Vice na stran-
kach COPN (www.copn.cz).

Sve dotazy posilejie
na nasi redakeni
(Chvilka pro tebe,

V. Huga 6, 150 00 Praha 5)
nebo e-mailovou adresu:
zdravi.chvilka@bauermedia.cz
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Co je na svéte
nejsladsi? Prece

odle odhadu odbornikt

Spatné spi 20 az 40 % lidi,

uréitou poruchou spanku
nebo potizemi s usindnim trpél
alesponl jednou v Zivoté témeér
kazdy. Se vzrustajicim vékem
se polty nespavcl zvysuji,
mj. i proto, ze v téle postupné
klesa hladina melatoninu (hor-
monu, ktery vyvolava usindni).
Lékaitim se Castéji svéri Zeny,
1 kdyZ méné toho naspi muzi.

RIZIKA NESPAVCU

Co si predstavit pod pojmem
Jkvalitni spanek“? KdyzZ se pro-
budite odpodinuti, osvéZeni, byl
vas spanek v poradku. Nezalezi
na tom, jak dlouhy byl, protoZe
potiebu spanku ma kazdy jinou
(b&7né Sest aZ osm hodin, néko-
mu staéi pét, jiny potfebuje de-
set 1 dvanéct). Béhem spanku
probiha regenerace organismu,

mozek tfidi informace, které

ziskal béhem dne, nékteré ukla-
da do tzv. paméfové stopy.
Clovéku, ktery spi delsi dobu
gpatné, uZ hrozi vyssi riziko
infarktu, vysokého tlaku, obe-
zity a cukrovky 2. typu, castéji
ho boli hlava, mé vice urazi
a dopravnich nehod, trpi vice
depresemi a uzkostnymi stavy,
je nachylnéjsi k zavislosti na

vyspat se do riizova!

Na dobrou

alkoholu nebo jinych drogach.
Nespavost. snizuje 1 schopnost
soustiedit se, psychickou a fy-
zickou vykonnost a imunitu.
Co byste pro sebe méli udé-
lat v rdmci tzv. spankové hy-
gieny? Pro spanek je lepsi dob-
fe vyvétrana loznice, kde neni
prili§ teplo ani zima. Snazte se
odstranit vSechny rusivé vlivy,
napt. svétlo a hluk z ulice nebo
chrapajictho partnera. Postel
mé slouZit pouze pro spani
a milovani, neméli byste v ni
éist ani koukat na televizi, na-
toz jist nebo koufit. Luzko by
mélo byt pohodlné, s rostem
a matraci na miru. Pfed uleh-
nutim péstujte pravidelné ,ri-
tualy®; nékomu vyhovuje vlaz-
na sprcha, jinému lehéi cetba,
tedy ¢innosti, které postupné
zpomaluji myslenkovy tok. Ne-
vhodné je cviceni, dlouhd hor-
ka koupel, povzbuzujici napoje

(kava, kola, ¢erny caj). Abyste
se v noci nebudili hladem,
slupnéte kousek ovoce, vypijte
hrnek teplého mléka s medem.
I o vikendu vstavejte ve stejnou
dobu, jako kdyZ jdete do prace,
posilite tak své vnitini hodiny.

LEKY JEN DOCASNE

Pri pfechodné nespavosti po-
mohou volné prodejné piiprav-

muZe lékai pfedepsat hypnoti-
ka nebo piipravek s obsahem
melatoninu (nejde o klasicky
1ék na spani, nevznika na néj
névyk, usnadiiuje usinani, zvy-
Suje kvalitu spanku, navozuje
pocit osvézeni). Pokud mate po-
tiZe se spanim delsi dobu, méli
byste se poradit s lékafem,
protoZe nespavost muze vyvolat
i onemocnéni srdee, ledvin,
§titné Zl4zy nebo nador.

Co mozna nevite:

@ Alkohol miiZze zpusobit uvolnéni

a ospalost, pomize usnout, ale

spanek po ném neosvezi.

@ Hormon melatonin vznika

b&hem noci v Siince (epiftyza),

pusobi mimo jiné jako éasovaé
\Ijioioglck?ch rytmil, navozuje

imunitu, snizuje vnimani bolesti.

‘gumy by se mély ménit po de-

prechod do spanku, ovliviiuje

@ Vyplati se investovat do kvalit-
nich Itzkovin. Matrace z pénové

seti letech — velky vybér najdete
napf. na Www.gumotex.cz. 1l
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