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Souhrn

Moderni doba klade na jedince vysoké pozadavky v oblasti profesni i
osobni, coz u velké ¢asti populace vede ke zvySovani dusevniho stresu. Ne kazdy
se s nim doké&ze bezprostfedné vyrovnat, a mnohdy si proto ,,pomaha* koutenim
tabakovych vyrobkt, které usti ve vytvoreni zavislosti na nikotinu, o némz se
jedinec domniva, Ze mu od stresu pomtiZe.

Vek, kdy lidé zacinaji s koufenim, se neustale snizuje. Pfi¢inou je zejména
nev€asné podani informaci o rizicich s koufenim spojenych a také rostouci
zaneprazdnénost rodicu, coz vede ke zmenSovani prostoru pro vychovu déti.

Tato diplomova prace by méla pomoci ziskat uceleny obraz o tabaku, jeho
ucincich a duasledcich na lidsky organismus. Nastini moznou pomoc pro ty, ktefi
chtéji s koutenim pfestat a pisobi preventivné na dosavadni nekutéky.

Summary

Modern time pose heavy claims to people in career as well as in personal
sphere; which move towards increasing one's stress. Not anybody can bear up
against stress well, therefore people often “helps” themselves by smoking
tobacco. The “help” often comes to a nicotine dependency, which seemingly
fights against the stress.

Children start smoking sooner and sooner. The score is ill-timed knowing
about health hazards and recently growing busyness of their parents who spend
less time with children and education becomes ineffective.

This study should help you to get compact view of tobacco problem, its
impressions and incidence to organism and shows some possibilities how to give
up smoking. It also affects nonsmokers preventively.



1/ Uvod

Téma Tabdkové vyrobky, jejich skladba, zdravotni G¢inky a moznosti
prevence jsem si zvolila z mnoha diivodi. Zajimalo mé, co vlastné obsahuje kouft
cigarety, jak pisobi nikotin na lidské télo, proc je tak tézké ptestat s koufenim a
co jinym na cigaret¢ chutnd. Jako nekufdka mé také zajimaly dusledky pasivniho
koufeni.

Tato prace je spiSe literarni reSerSi, kterd by méla ucelit obraz
problematiky koufeni. Snazim se hlavné o vécné shrnuti prevence koufeni,
dilezité zejména pro mladou generaci — potenciondlni kufdky. Zaroven bych
chtéla podat dostatek informaci pro ty, ktefi se rozhodli s koutfenim ptestat.

Vyuzila jsem nékteré uz hotové studie. Pomohly mi graficky ukézat, ze
tento problém je skute¢né zdvazny a nezasahuje pouze do zdravi jedince, ale 1 do
svétového hospodafstvi.

Neékterym lidem muze tato prace ukazat, Ze v boji se zavislosti na
tabakovych vyrobcich nejsou sami, ze stejnym problémem trpi velké procento
populace.



2/ Historie tabaku a koureni

V severni Americe u indianského kmene Hurénl se tradoval mytus o
puvodu tabdku. V dobach velkého hladomoru a netrody vyslal velky duch, po
mnoha prosbach, nahou divku, aby uzdravila zemi a zachranila lid.V mist¢ kde se
dotkla pravou rukou vyrostly brambory, kde levou-zem se zazelenala obilim a
z oblasti kam se posadila se zrodil a rozsitil tabak.

Krystof Kolumbus objevil r. 1492 nejen Novy svét, ale i tabadk. Pivodni
obyvatelé Ameriky péstovali tabak spolu se zdkladnimi plodinami, jako jsou
kukutice ¢i fazole. Koufeni vSak mélo kultovni charakter a bylo vyhrazeno
dospélym muzim.

V 16. stoleti vzalo par namoinikii na cestu do Londyna nékolik indidnd,
ktefi si na cestu vzali tabak. Namoinici ho okusili a brzy se bez néj neobesli. Pro
uspokojeni svych potieb jej nadmoinici zacali péstovat na polich v Africe,
v Evropé a Americe. Na zacatku 17. stoleti se z malych poli¢ek staly plantaze
tabaku po celém svété. Jako nakazlivd nemoc se kouieni rozsitfilo z n€kolika
plantdzi na celou populaci. UZivatelé brzy objevili to, co indidni znali davno:* Jak
se jednou zacne, je tézké skoncit.*

Pokusy o omezeni jeho uzivani jen zvysili jeho hodnotu a uvalené clo jen
zvysilo pasovani. OvSem ekonomické stranka presvédcila svétové vladee a zisk
z dani nasledoval ve Velké Britanii, Italii, Francii, Rusku, Prusku a ve spojenych
Statech. Na urcitych mistech byl tabak vyuzivan i jako platidlo. Postupem casu se
zacala ukazovat Skodlivost tabaku a pro sniZzeni jeho uzivani se zvysily dané i clo,
¢imz stat ulevil svému svédomi a zabezpecil si multimilibnové piijmy.

V Cechach je tabak znam od konce 16. stoleti. V 17. stoleti se jiz zadal rozmahat
tabdkovy prumysl. VétSinou se koufil zdymek. Nejstar$si nalezené dymky
pochazeji z doby kolem 200 let pt. n. 1.

V 18. stoleti se hojn¢ Stupal a zdobené tabatérky byly symbolem
spolecenského postaveni. V 19. stol. vznikly prvni manufaktury na staCeni cigaret,
které vytlaCily dymky a doutniky. V soucasnosti spotieba tabaku stale roste diky
rozvojovym zemim. Naopak v rozvinutych zenych tento zvyk ztraci na popularité.

3/ Vlastnosti tabaku

3/1 Odruda

Do rodu Nicotiana patii dva druhy:
1/Nicotiana tabacum (tabak virginsky) - je zdkladni surovinou pro vyrobu
kvalitnich dymkovych smési. Tabak je svétly, sladky, ma vysoky obsah
Skrobu, ktery se pfi fermentaci méni na cukry, jemnou chut’ a dobte hofi.
Jako jediny se Casto koufi i samotny. Béhem vyrobniho procesu tmavne a
meéni se i chut. Existuje cela skala barevnych variaci.
2/ Nicotiana rustica (tabak selsky) - nendro¢ny na klimatické podminky.




Poddruht tabdku je mnoho. Napf'.:

Virginie: ma nejbliZe k pivodnimu divokému tabadku.

Burley: hnédé barvy, snulovym obsahem cukrd, je velmi silny. Sucha
vyrazné chut’, pfirovnavana k ¢okoladé. Pouziva se jako kotfenici tabak.

Maryland: kofenici tabak.

Orientalni tabaky: souhrnny nazev pro aromatické odriidy ze stfedomofi.
Vychazeji ze selského tabaku a pridavaji se do smési. VEtSina ma svij
domov na Balkang.

3/2 Zpusob susSeni

Proces vyroby tabaku nejvice ovliviiuje zptisob suSeni. Jde o suseni listi.

Vzduchem-tabakové listy se zavési do stinu a neché se okolo nich volné€ proudit
vzduch. Je to nejpomalejsi suSeni, které trva zhruba mésic. Pfipravuje se tak
napiiklad Burley.

Horkem-Ve specialnich koSich se zavési tabak mezi rozpalené kovové desky a
je suSen horkym vzduchem.

Ohném-Tabdk se rozvési nad ohen a plisobenim horkého koufe se udi.

Sluncem- Listy se rozprostiou po zemi a nechaji se na pospas Zzhavému slunci.

3/3 Slozeni tabakoveého koure

Hlavni latkou je nikotin ((S)- 3(1-methyl-2-pyrrolidinil) pyridin). LD50: 3-
50mg/kg, molekulovd hmotnost:162,23g/mol. Krom¢ nikotinu vSak tabakovy
kout obsahuje vice nez 4 000 chemickych latek, znichz 43 je prokazatelné
rakovinotvornych a asi 60 ke vzniku rakovinného onemocnéni pfispiva. Nikotin
uvoliiuje do koufe a dostdvd se do organismu s kapickami dehtu. VétSina
nikotinu se spali a do téla se dostane jen velmi malé mnozstvi z 2 mg nikotinu,
ktery je obsazen v jedné cigareté. Smrtelna davka Cistého nikotinu je cca 60 mg.
V koncentracich, ve kterych se vyskytuje v cigaretdch, ptisobi jako mirné
stimulans a zvySuje krevni tlak a srde¢ni tep. Obsah nikotinu je po dlouhych
vyzkumech povazovan za pri¢inu zavislosti na tabaku, nicméné jeho u¢inek na
psychiku je popisovan rizné (pocit uvolnéni, povzbuzeni, odstranéni nervozity a
napéti) a neni dosud pIné€ objasnén.



Jedna cigareta obsahuje 1,0mg- 2,0mg nikotinu a 14mg dehtu.
V kouti jedné cigarety je obsaZeno mj.
10,23 mg oxidu uhelnatého
0,5-1,2 mg | acetaldehydu
50-600 mg  oxidi dusiku
150-300 mg kyanovodiku
50-170 mg  ¢pavku

50-100 mg | akroleinu

20-50 mg benzenu

5-100 mg formaldehydu
0,2-2,2 mg  2-nitropropanu
1,3-16 mg | vinylchloridu

Dehet- je slozka koufe. Je to tmava melasovita hmota, ktera se tvoii pfi chladnuti
a kondenzaci koufe. Tato rakovinotvorna latka je nositelkou chuti a ving, a i
kdyZ by mohla byt eliminovana péstovanim specidlnich odrid tabaku a
dislednou filtraci, vysledkem pro kutdka by bylo vdechnuti horkého vzduchu
bez chuti a ving. Pouzitim hodnot dehtu jako referenéniho bodu oznacujeme
nckteré druhy nasich cigaret vyrazy "light" a "super light". OvSem takovéto
znaceni cigaret, stejné jako samotné uvedené hodnoty, nikdy pfesné neurcovaly,
jaké mnozstvi dehtu nebo nikotinu vdechne konkrétni kazdy kuték za dany cas.
Kutéci nesméji predpokladat, ze "lehké" nebo "ultra lehké" druhy cigaret jsou
zdravotnicka organizace naopak uvadi, ze ptechod k vyrobklim s niz$im
obsahem dehtu vyrazné nesnizuje zdravotni rizika.

Oxid uhelnaty- je nevyhnutelny produkt spalovani, které probiha béhem kouteni.
Jednim z jeho ucinkl je snizeni schopnosti krve prenaSet kyslik, coz ma za
nasledek az 15 % deficit kysliku.

3/4 Typy tabakovych vyrobku:

Cigarety
Bézna cigareta je tabakova smés zabalena v cigaretovém papirku, obsahuje az

tficet druhii tabaku, ke kterym se ptidavaji n¢ktera z povolenych aditiv, jako
naptiklad silice z jehli¢i borovic. V soucasnosti jsou primyslové vyrabéné
cigarety vétSinou opatiené filtrem.

Dymkovy tabak a doutniky maji vysSi obsah dehtu nez cigarety, ale zkuSeni
kuraci kouf téchto vyrobktl obvykle nevdechuji (neslukuji), takze podstupuji
niz8i zdravotni rizika, netykd se to ovSem téch kurakl, ktefi ptejdou od
koufeni cigaret k dymce nebo doutnikiim a nepfestanou nauc¢enym zptsobem
kout vdechovat.

%

Stiupaci tabdk je ochuceny rozdrceny tabak, na jedno Stiupnuti poskytuje stejné
mnozstvi nikotinu jako jedna cigareta, ale protoze se nic nespaluje, nevznika
pochopitelné ani dehet ani oxid uhelnaty.



Beztabakové kufivo

Bylinkové a ostatni beztabdkové cigarety jsou predmétem stejnych
spalovacich zakonitosti jako tabakové cigarety, takze produkuji oxid uhelnaty
a dehet, neobsahuji ale nikotin. Totéz plati o koufeni marihuany, hasise,
cracku ¢i heroinu, s tim, Ze tyto latky maji samoziejmé dalsi specifické ucinky
a jejich uzivani je spojeno s prislusSnymi zdravotnimi riziky kromé negativniho
vlivu tohoto zplsobu aplikace. Tzv. eukalyptové cigarety (indické cigarety
Bee Dees), jsou tvorené tabakovym, nikoli eukalyptovym listem, jak si mnoho
jejich uzivateli mysli, takZe u nich jsou stejna rizika jako u koufeni jinych
tabadkovych cigaret.

4/ Uginky tabaku

Mechanismus u¢inku nikotinu:

Nikotin stimuluje vegetativni nervovou soustavu a acetylcholinové-
receptory v mozku a svalech. ZvySena aktivita se projevi 1 zvySenym
vylu¢ovanim zaludecni $t'avy a zrychlenim stfevni peristaltiky doprovazenym
piipadnym vyprazdnénim (defekacni efekt ranni cigarety), zrychlenim srde¢ni
¢innosti a vzestupem krevniho tlaku v disledku vazokonstrikce. Aktivaci
metabolismu se zvysSené¢ odbourava glykogen a uvoliluji se mastné kyseliny,
zaroven se snizuje pocit hladu. Drazdénim mozku dochézi ke zvySeni dechové
frekvence, do jisté miry se aktivizuje dusevni Cinnost, ale objevuje se tfes a ve
vysSich davkach i kiece. Kiece lytkovych svalll jsou disledkem podrazdéni
receptord ve svalech.

Nikotin se velice dobie vstiebava sliznici zaludku i Gst. Pfi zadrzeni dymu
tabaku v ustech po dobu 2sec. se vstieba 70% v ném obsazeného nikotinu.V
plicich se takto absorbuje az 98% nikotinu. Nikotin snadno pronika vSemi
bariérami organismu a prochazi do mozku. Biologicky polo¢as se pohybuje
okolo 30-40 minut. U kufdkt dochédzi ke zmnoZeni mikrozomalnich enzymu
v jaterni tkani, ¢imz se urychluje biodegradace nikotinu, ale klesa ucinnost
nékterych 1éCiv.

Bezprostiedni u€inky:
Do krve se dostane béhem par sekund po vdechnuti. Ma okamzity ucinek
na neklid, stres a nudu.
Pti prvnich intoxikacich (potizich) jsou to: nevolnost, studeny pot,
zvraceni, bolesti hlavy a zavraté. Dale pak zmenseny pocit hladu, potlaceni
unavy, pfijemné uvolnéni a vétsi soustiedénost.

Zadouci Gginky:

V rznych dobach uzivan k odstranéni: bolesti hlavy, astmatu, boleni usi a
dokonce i1 rakoviny. U mnichti se pouzival k potlaeni sexudlnich potieb.
Koufeni je zpusob jak ovliviiovat svoje nalady a pocity, ma prospéch pfi
udrzovani télesné vahy.
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NeZzadouci udinky:

Tabakismus je nejrozSifencj$i forma zavislosti vedouci k organovému
poskozeni. Dlouhodobé kouteni poskozuje sliznice dychacich cest, zejména
fasinkovy epitel, ¢imz se zvySuje riziko infekci dychacich cest. Zplodiny
koufeni se podili na nartistu nddorovych onemocnéni dychacich cest.

Koufeni snizuje procesy rozpousSténi krevnich sraZenin, zvySuje
shlukovani krevnich desti¢ek a urychluje aterosklerotické procesy. Diky témto
zménam vzrastd riziko infarktu myokardu, mozkového iktu a nékterych
cévnich onemocnéni.

Cast&jsi chronické respiraéni choroby (bronchitida, astma). Pfi koufeni
vice jak pul krabicky denné je dokazan vyssi vyskyt neplodnosti a sterility,
nepravidelné menstruacni cykly, omezeni poctu plodnych let a diivéjsi vyskyt
menopauzy.

Kouficim té¢hotnym zenam se rodi déti s niz§i porodni vahou, nebo miize
dojit k samovolnému potratu jiz na samém pocatku t&€hotenstvi. Jsou také
mnohem cCastéjsi komplikace béhem téhotenstvi: krvaceni, predCasné protrzeni
blan.

Déti narozené kufackdm maji pomalejsi vyvoj, psychologické abnormality
a niz§i stupen inteligence.

Davka 40mg nikotinu muze zpUsobit téZkou az smrtelnou otravu, kde
v poptedi pfiznakl stoji porucha CNS, prudky vzestup krevniho tlaku a
poruchy srde¢niho rytmu. Smrt nastava v disledku zastavy dechu z ochrnuti
dychacich svala.

PosSkozeni organismu pfi dlouhodobém uZzivéani

Zhoubné nadory pradusek a plic, hrtanu, hltanu, dutiny tstni, moc¢ového
méchyte, slinivky bfisni, délozniho ¢ipku. Onemocnéni dychaciho ustroji:
astma, chronickd bronchitida. Choroby zaludku a dvanactniku, srdecni
onemocnéni, mozkova mrtvice, choroby cév.

Psychické obtize: strach o své zdravi, pocity nesoustifedénosti.

Komplikace v te¢hotenstvi, predasné porody a potraty, snizena porodni

vaha novorozenci.

Zivot kutakd je v priméru krat$i o 10-15 let.

Ze studii vyplyva, ze kurdk, ktery vykoufi 14 cigaret denné, je osmkrat
vice ohrozen rakovinou plic nez nekurak. U kutédka, ktery vykoufi 25 cigaret
denné, je riziko pétadvacetkrat vyssi. Vzhledem k tomu, ze rakovina plic mtize
existovat v organismu jiz mnoho let predtim, nez se projevi jeji ptiznaky,
nemuize se vyloucit riziko jejiho vzniku, ani kdyz kuidk ptestane koutit. Dalsi
z vaznych onemocnéni je rozedma plic. Bylo prokazano, ze 90% umrti na
rozedmu plic souvisi s koufenim.

Koufeni méa negativni vliv na pokozku, plet' obliceje rychleji starne.
Negativni vliv ma kouf i na pasivni kufdky, ktefi jsou nuceni dychat vzduch
nasyceny cigaretovym koufem. Prvnimi obétmi pasivniho koufeni jsou déti
kutakd, u nichz bylo prokazano, ze trpi Castéji zanétem pradusek a dalSimi
respira¢nimi chorobami.
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Abstinencni projevy:

Nezvladatelnd chut' na cigaretu, zvySend nervozita, nesoustfedénost,
zmény nalad az deprese, podrazdénost, n¢kdy také nespavost, Unava,
problémy s travenim, bolesti Zaludku, z4cpa. Tyto abstinencni ptiznaky trvaji
zhruba 3 mésice, ale mohou pfetrvavat i déle. Clovék mize piibrat na
hmotnosti, coz ale spiSe spojené¢ s ndhradou jednoho zlozvyku za druhy
(koufeni za pochutinky) a s tim, ze organismus Iépe vstfebava to, co snite,
kdyZz neni zahlcen zplodinami z cigaretového koute. Nekteti uvadi i pocit
snizeni télesného 1 dusevniho elanu, coz je viceméné subjektivni.

U kufékl se zvySuje mnozstvi nikotinovych receptori v mozku, proto i
jedna cigareta po n€kolika mésicich abstinence znamena navrat ke koufeni.

DALSI NASLEDKY UZiVANIi TABAKU

Tabak je péstovan asi na 0,3% veskeré orné pudy ve svété a jeji plocha
se neustdle zvétSuje. Pfevaznd cast této orné pudy se nachdzi v rozvojovych
zemich. Uvédomime-li si, ze v mnoha rozvojovych zemich je v soucasné dob¢
jednim z ptednich problémi nedostatecnd vyZziva, je tato situace neustéile
zhorSovéana zabiranim dalsi kvalitni pidy pro péstovani tabaku. Zatimco diive
nakupovaly rozvojové zemé potraviny za 8 miliard, zacatkem 80. let musely
nakupovat za 50 miliard USD ro¢né. Tato obrovska ¢astka by mohla byt snizena
péstovanim obili na tabadkovych plantdzich. Pro péstovani tabidku je zapotiebi
nejen vysoce kvalitni ptidy, ale i tepelné energie k fermentaci tabadkovych listi.
Vzhledem k energetické krizi v rozvojovych zemich je tepelnd energie ziskavana
spalovanim dieva z tisicti hektari pokacenych lesti a porosti. To vse pfispiva k
devastaci krajiny a ke zhorSovani ekologické situace. Déle testovanim tabdku na
zvitatech dochazi i k jejich poskozeni a nékdy 1 k umrti.

5/ Pasivni koureni

Mluvime-li o pasivnim ¢i nedobrovolném koufeni, je nutné nejprve
definovat pojem tzv. prostfedi tabakového koufe. Je to smés koute, kterou
vydechuje aktivni kufdk a koute, unikajiciho z volné poloZzené cigarety v dobé
mezi jednotlivymi Sluky. Pasivni koufeni je pak nucena inhalace prostredi
tabakového koure v uzavieném prostoru.

Jak jiz bylo uvedeno, tabakovy koui obsahuje nékolik tisic substanci, z
nichz je asi 40 karcinogennich. Dalsimi slozkami jsou latky toxické a drazdivé.
Kurék vdechne z celkového koufe jedné cigarety (tzv. hlavnim tahem) jen asi
jednu Ctvrtinu. Tti ¢tvrtiny odchazi "nevyuzity" do okoli. Kufak inhaluje primarni
proud cigaretového koufe, ktery vznika hofenim tabaku a papiru za velmi vysoké
teploty, kolem 900°C. Jde tedy o relativné dokonalé spalovani. Naopak volné
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lezici cigareta produkuje kouf, ktery vznika za niz$ich teplot, kolem 500 - 600°C,
tedy za podstatné horSich podminek hofeni. Tyto teplotni rozdily jsou pfi€inou,
mimo pordzity papiru a vlhkosti tabaku, ze podil nékterych toxickych a hlavné
kancerogennich substanci je ve vedlejsim proudu koufte.

Zde jsou hlavni rozdily: oxidu uhelného je ve vedlejSim proudu koute 2
1/2 krat vice, amoniaku 73 krat, dimetylnitrosaminu (kancerogen) 52 krat, ¢pavku
46 krat, nitrosopyrolidinu 27 krat vice. Ve hmotné fazi koutfe jsou to dehty,
kterych je 1,7 krat vice, fenolu 2,6 krat, naftalenu 16 krat, metylnaftalenu 28 krat,
benzo-a-pyrenu (kancerogen) 3.4 krat, 3-naftylaminu 29 krat a nikotinu 2,7 krat
vice. Je samoziejm¢ mnoho dalSich latek, jejichz podil je ve vedlejsim proudu
koufe podstatné vyssi. Vedlejsi a hlavni proud koufe jsou rozptyleny v uzavieném
prostoru mistnosti a koncentrace jednotlivych latek je zavislda na mnozstvi
vykoutenych cigaret, poctu kouficich osob, poctu inhalaci, velikosti prostoru, na
vyméné vzduchu v prostoru a na Case. I pfes toto rozptyleni inhaluje nekufak
dostate¢né mnozstvi velmi Skodlivych latek. Abyste vyvétrali zplodiny hofeni z
jedné cigarety, je nutnych 33 kubikt ¢istého vzduchu.

Vsechny tyto latky, i kdyZ jsou zfedéné v prostoru mistnosti, zpiisobuji
nejen u déti a nemocnych osob, ale 1 u zdravych nekutfdk drazdéni spojivek,
sliznice nosu a dychacich cest. Pfitomnost kysli¢niku uhelnatého ma neptiznivy
vliv na pienos kysliku krvi: vdechnuty kysli¢nik uhelnaty se pevné vaze na
cervené krevni barvivo a vznika karboxyhemoglobin, ktery neni schopen pienaset
kyslik. Bylo zjisténo, Ze hladina karboxyhemoglobinu v krvi je vysSsi nejen u
kurak, ale i pasivné kouticich déti a nekufakd.

Pasivni koufeni mé nepfiznivy vliv na déti predevS§im v prvém roce jejich
zivota: dochazi u nich k castéj§imu vyskytu obtizi a onemocnéni dychaciho
ustroji. U lidi, trpicich napf. astmatem a alergiemi, mize pasivni kufactvi chorobu
zesilovat nebo jeji vznik vyvolavat. Vdechovani tabdkového kouie kromé toho
snizuje ucinek uzivéani 1€ka. Plicni rakovina hrozi pasivnimu kutédkovi az 3 krat
Castgji. Americky lékarsky Casopis JAMA uvadi, ze kazdy rok umird v USA
ptiblizn¢ 40.000 nekuidkii na choroby, které maji svilj piivod v pasivnim koufeni.
V Ceské republice ma pasivni koufeni roéné na svédomi okolo 130 umrti. Proto je
namisté tvrzeni, Ze: pasivni koufeni miiZe byt smrtelné!

6/ Trend vodni dymky

V posledni dobé jde o novy trend v ¢ajové kultufe. Ale vodni dymky se

vyskytovaly jiz pted 300 lety. Kofeny jsou v Indii, odkud se dymky rozsitily ptes
fran a Turecko do celého svéta.
Celé zatizeni je slozeno ze sklenéné (ptfipadné keramické ¢i mosazné) vazy na
vodu, do niz vede shora kovové télo, které je nahotfe ukonceno kotlem, coz je
(vétsinou keramicka) korunka, do které se umisti tabak. Tabak se ptikryje vrstvou
alobalu, do kterého se Spendlikem napichne patnéct az dvacet malych dér a na néj
se polozi rozzhaveny uhlik (ptfipadné se cely kotel zakryje kovovym klobouckem,
ktery chrani pfed jiskfenim uhliku). Z vazy nebo kovového téla déle vede hadice,
jejimz ustim se nasava samotny dym. Vse je fadné utésnéno.
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Samotny princip koufeni vodni dymky tkvi v tom, Ze pii potdhnuti
vzduchu hadici dochazi k nasati dymu z tabaku (ktery se pomalu spaluje teplem z
uhliku) do vody, kde se probubld, ochladi, ¢aste¢né procisti od necistot a jako
takovy sméruje hadici do plic. Samotné koufeni pfipomina bafani klasické dymky
¢i cigarety, ovSem s tim rozdilem, Ze je dym ochlazeny, voni a ma specifickou
chut’.

Kladem je nizky obsah nikotinu a ochlazeny kout, ale 1 koufeni dymky
muze zpusobit rakovinu jazyka nebo plic.

7/ Koufeni a svét - epidemiologie

Koufeni je ptfic¢inou kazdého patého imrti na kardiovaskuldrni onemocnéni
v Ceské republice. Za poslednich 15 let sice klesl podet kuiaki z 37% na 29%,
zato rapidné piibyva kouficich Skolakl. Koufit za¢inaji jedinci kolem 12-15. roku
zivota. Bohuzel v mnoha ptipadech je to prostiedek k ziskani sebevédomi. Cela
ttetina dospivajicich divek kouii. Kazdy den zemie na nésledky kouteni 60 osob.
Ve 20. stoleti usmrtil tabak celosvétove vice lidi nez prvni a druhd svétova valka
dohromady. Naklady na 1é¢bu nemoci z kouieni jsou u néds znacné¢ vysoké a
dosahuji ro¢né kolem 20 miliard K¢. Podilem kufdka se fadime mezi prvnich pét
stati v Evropé (v roce 1996 byla spotieba cigaret 2165 na osobu a rok).

Udaje o prevalenci kouteni v Ceské republice z r. 1995 ukazuji, Ze se
pohybuje kolem 36-37%. To znamena, Ze je mirné nad Grovni, dosazenou v CR
koncem 80. let. U muza kouii 45%, u Zen ziistava koufeni tésn¢ pod hranici 30%.
S ptihlédnutim k riznym okolnostem (import, export a paSovani cigaret) se
odhaduje spotteba cigaret na 18-20 miliard kust za rok. Pti zhruba 8 milionech
dospélych osob v populaci by ptipadalo 2.500 kusti cigaret na osobu coz je znacny
narist spotfeby proti konci 80. let.

V rodinach jsou déti v naprosté vétSiné svédky kouteni svych rodici:
pouze 34,4% déti ma oba rodice nekuriaky! Stale nejCastéjsSim jevem je, ze v
roding kouii otec (tomu je vystaveno 32% déti), druhym nejcastéjsim jevem je, Ze
kouti oba rodi¢e (u 25% déti) a u necelé desetiny koufi matka. Zejména v
mladSich rodinach koufi ¢im dale vice Zen. Matcino koufeni také vice ovliviiuje
budouci koufeni u svych déti.
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Americké ministerstvo pro potraviny a léciva (FDA) uvedlo ve své zpravé z roku
1995 tyto vysledky:

o 87% kuraki kouti kazdy den.

e Takika dv¢ tretiny kufdkti vykouii prvni cigaretu do ptl hodiny po
probuzeni.

o 84,3% kurakl, ktefi vykouii 20 a vice cigaret denné, se v minulosti
neuspesné pokusili snizit spotiebu cigaret.

o Kuidk, ktery se véazné pokusi prestat s koufenim, md méné nez
pétiprocentni Sanci byt o rok pozdéji nekufdkem.

e 70% procent soucasnych kurdki tvrdi, ze by chtéli zcela prestat koufit.

e 83 — 87% kuraka, kteti vykoufi denné vice nez 26 cigaret, jsou
presvédceni, Ze se jedna o zavislost.

e Takika polovina kufak, ktefi podstoupili operaci rakoviny plic, koufi dal.

e Dokonce 40% kurak, jimz byl odoperovan hrtan, kouii dal.

e Dokonce pouze polovina dospélych kutdkd, kteti byli pevné odhodlani
odnaucit se koufit a kterym byla vénovéana optimalni 1ékaiska péce, byla
schopna nekoufit pouze po dobu jednoho tydne. Dlouhodobé mira selhdni
po vysazeni ndhrazky nikotinu byla vice nez 80%.

Nejnovejsi znamé studie odhaduji, ze minimdln¢ 75% a maximalné 90%
pravidelnych kutfdk splituji podminky zavislosti ustanovené¢ pirednimi
zdravotnickymi organizacemi.

Podobné vysledky potvrdila také fada dalSich zdravotnickych organizaci na
svéte. Vysledek je jasny: kouteni zpiisobuje zavislost.

Roku 2006 vydal Statni zdravotni ustav vyzkumnou zpravu o vyvoji prevalence
kutéactvi v dospélé populaci CR za obdobi 1997-2005. Studie zaroven hodnotila
postoje obéantl k problematice koufeni.

Podle vyzkumu lze v Ceské republice 26,3% ob&anli oznalit za pravidelné
kutdky, koufici vice nez 1 cigaretu denné. DalSich 4,1% tvoii nepravidelni
(ptilezitostni) kufaci, koufici méné nez 1 cigaretu denné. Dle vlastni vypovédi
30,4% obcanti CR ve véku 15-64 let vroce 2005 koufilo a lze je oznagit za
kuraky.
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Graf &. 1 Prevalence kouteni v populaci CR N=1495
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Legenda:

1- kutdk v soucasné dob¢ koutici nejméné 1 cigaretu denn¢, 2- kurdk v soucasné
dobé koutici méné nez 1 cigaretu denné, 3- byvaly kuték, ktery v Zivoté vykoufil
vice nez 100 cigaret, ale v soucasné dob¢ nekoufi, 4- nekutdk, i kdyz kdysi
zkousel koufit(bylo to vSak méné nez 100 cigaret v zZivoté), 5- nekuiak, ktery
nikdy nekoufil

Vysledky signalizuji nejvyssi podil vSech kuiakd v nejmladsi vékové skupiné
15-24let, kde €inil 36,2%.V této kategorii byl nejvétsi podil téch,ktefi kouti méné

nez 1cigaretu denné.Tato skute¢nost ndavéa dobré vyhlidky do budoucnosti.

Graf-¢.2 Koufeni v jednotlivych vékovych skupinach (v%) N=1495 (2006)
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Legenda:1- kurdk v soucasné dob¢ koutici nejméné 1 cigaretu denné. 2- kutrak
v soucasné dob¢ koufici méné nez 1 cigaretu denné. 3- byvaly kutak, ktery
v zivoté vykoufil vice nez 100 cigaret, ale v soucasné dobé nekoufil. 4-
nekutdk, i kdyz kdysi zkousSel koufit (bylo to vSak méné nez 100 cigaret
v zivote€). S-nekuradk, ktery nikdy nekoufil.

Vyzkum déale potvrdil niz§i pocty kufdkli u absolventl vysokych
Skol.Nejvice kutdki je v délnickych a femeslnickych profesich.Déale byl
zaznamenan niz$i vyskyt u silné véficich obcand.

Na otazku v kolika letech jste zacal s koufenim, vznikl tento graf, ktery
potvrzuje skutecnost,ze kritickym obdobim je vék 14-15let.

Graf ¢.3-V kolika letech jste zacinal s koutenim? (%)FILTR N=663 (2006)
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BohuZel z analyzy odpovédi vyplyva,ze cca 61% kuiakl si zapali cigaretu do 1
hodiny po probuzeni, 40% do 30minut a 9,5% ihned po probuzeni(do 5 minut).

Graf ¢. 4 Jak dlouho po probuzeni si zapali prvni cigaretu? (v %)

N=401 (1997), N=326 (1999), N=409 (2000), N=358 (2001), N=316 (2002),
N=472 (2003), N=422 (2004), N=409 (2005), N=445 (2006)
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8/ Prevence
Prevence je nejdulezitéjsim ¢lankem v boji proti koufeni.

Kratkodoba opatifeni a jednordzové kampané proti koufeni problém
nevyfesi. Je tfeba rozsahlého a trvalého usili a spoluprace celé spolecnosti.
Omezeni koufeni mladeze bude vyZzadovat spolecné Usili mnoha stran: rodicd,
pratel, ucitell, prodejcii, odpovédnych organii a spolecnosti.

Prevence muze mit formu informativni, popt. s vyukovou slozkou a formu
legislativni.

Naptiklad v Evropské unii je nyni zakdzano vyrabét cigarety s obsahem

dehtu vy$$im nez 12 mg.
Na krabicky a kartony cigaret se tiskne zdravotni varovani.

Jsou vyvijeny a podporovany ucinné programy, jejichz uvedeni do praxe
snizuje pocet kouficich déti. V soucasné dobé existuji programy proti koufeni
mladistvych ve vice nez 50 zemich. Zaméfuji se na vzdélavani déti, aby se
rozhodly nekoufit, a na zavadéni zdkont, které jim zabrani v ndkupu cigaret.
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To je zalozeno na ustanoveni zakonnych vékovych limit a na jejich dodrzovani
prodejci, a to bez ohledu na mistni pravni systém. Téméf polovina zemi svéta
zavedla minimalni vék pro nakup tabakovych vyrobkd. Snahou je, aby se toto
legislativni opatfeni rozsifilo po celém svéte.

Svétovy den bez tabdku vyhlasila Svétovd zdravotnickd organizace
(WHO) poprvé v roce 1988. Kampan kazdorocné piipadd na posledni kvétnovy
den, ale ¢lenové Nérodni sit¢ Zdravych mést CR (NSZM), ktefi maji za cil
prevenci koufeni u dospélych i u déti a propagaci zdravého stylu, pracuji i mimo
tento den.

8/1Moznosti prevence

komplexni plan boje proti koufeni
— Zakaz reklamy a distribuce tabdkovych vyrobkl, vcetné
sponzorstvi a ostatnich forem nepfimé reklamy.
— Uginné varovani o zdravotnich diisledcich koufeni.
— Plan opatfeni na ochranu prav nekuidka a zdkonna uprava naroku
na nekufdcké prostiedi.
— Plan danovych a cenovych opatieni a ekonomicka alternativa, ktera
by nahradila ztraty z produkce a prodeje tabakovych vyrobki.
— Tato opatieni jsou v rukou politiki fidicich ndrodni hospodéfstvi.
Informacni kampar a zdravotni vychova
Zdravotni riziko je sniZeno,jestlize kutdk koufit pfestane. V pribéhu 5 let
po zanechani koufeni klesa riziko karcinomu plic na hladinu srovnatelnou
s nekufdky. Riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni se snizi o 50 %
v prub¢hu 1-2let po zanechani koufeni.

8/2 Doporucené preventivni postupy v primarni peci

Prevence koureni v détstvi a v dospélosti

Lékafi a sestry primarni péce pii trvalém styku se svymi klienty, jejich
rodinami a détmi maji davat jednoduchou osobni radu formou poselstvi:“Nekuf!
Nikdy ani koufit nezkousej!* Kouficim rodicim musi byt zdlraziiovano riziko
pasivniho kufactvi pro jejich déti. Nekutéactvi je pozitivni model uspéSného
chovani ve spole¢nosti.
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Ukonceni koureni
Problém koufeni je nutno chépat jako kterykoli jiny medicinsky diagnosticky a
terapeuticky problém.
Strategie 1¢kare:
0 Minimalni intervence je jedno kratké sezeni s osobni konzultaci a
nabidkou brozur s metodami odvykani.
0 Opakovana konzultace po ivodnim sezeni v pravidelnych intervalech
(1,2,6 mésict) k opakovanym konzultacim, v jejichz pribéhu je
v rozhovoru posilovana jejich vile vytrvat a rozhodnuti podporujeme
dal$imi argumenty.
o0 lékar poskytuje rady, jak spravné uzivat odvykacich prostredki, které
pacientovi nabidne (nikotinova zvykacka, naplast).
Strategie je u kazdého jind v zavislosti na stupni jeho odhodlani a stadiu
odvykéni, v némz se pravé nachazi.

9/ Lécba

Koufeni je predevSim naucené chovani. Chcete-li ptestat koufit, je tieba
zménit své zvyky, a to jde jedin¢ aktivné, na zaklad¢ vlastniho rozhodnuti a
snazeni. Rodina, partner, ani 1éky vaSe rozhodnuti nemohou nahradit. Samoziejmé
mnohaleté navyky nelze odstranit ze dne na den. Zména chovani je dlouhodoby
proces, trva nékolik mésict, nékdy i let.

Zavislost na tabaku zacina jako zavislost psychosocialni (na cigareté jako
takové, bez ohledu na jeji sloZeni). Po urcité dobé se vétSinou piipojuje 1 zavislost
fyzicka (klasicka drogova zavislost na nikotinu). Fyzicka zavislost mize pozdéji
prevazovat. Cigareta funguje jen jako néco, co zabrani abstinencnim piiznakiim,
aniz vlastné vyrazné chutna, ¢i poskytuje jiny pozitek. Neni ndm po ni 1épe, ale
pfestane nam po ni byt hire.

Jak prestat kourit

Kdyz prestanete koufit, prospéjete tim zdravi i penézence. Nekoufeni
navic usnadnuje abstinenci od jinych drog a je v fadé zadpadnich zemi moderni.

Motivaéni nacvik: Uvédomte si co nejvice vyhod nekoufeni, napf. uspory za
ptistich 10 let, lepsi vykonnost a potence (muzi), lepsi plet’ (dilezité pro Zeny) a
mnoho dalSich. Hodné lidi ptestalo koufit v souvislosti s n¢jakou nemoci
zpusobenou tabakem, kterou prodélali oni nebo nékdo z jejich okoli (napt. nador
nebo infarkt). Samoziejmé je lepsi si takovou zkusSenost usetfit.

Rozpoznini nebezpecnych situaci a vyhybani se jim: Vyhybani se

nebezpeénym mistim a situacim jako jsou kutacky oddil vlaku nebo zakoutfena
hospoda usnadni pfekonani ndvyku. Zejména jestlize se koufeni spojovalo s
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pitim alkoholu nebo Cerné kavy, udélate dobie, kdyz se alespoii v prvnim
obdobi vyhnete 1 jim.

Prosté prestat: Urcité procento lidi dokaze prestat koufit okamzité i bez 1éCby
nebo pomoci druhych. Stanovte si datum, nejlépe prvni vikendovy den, nebo
den, kdy vas necekd néjaky velky stres. Toto datum pfedem oznamte lidem ve
svém okoli. V onen pro vase plice velky den vyhazejte veSkeré cigarety a
zapalovace. Popelniky miizete pouzit jako misky pod kvétinace, k ni¢emu
jinému je uz potfebovat nebudete. Je to lepsi nezli postupné sniZzovat pocet
vykoutfenych cigaret. Pfi koufeni nejde totiz jen o mnozstvi cigaret, ale i o
techniku koufeni, ktera miize nizsi pocet vykoufenych cigaret vyrovnat.

Teskné nevzpominat a rozpoznavat nebezpecné mysSlenky. Nepiipominejte si
zbytecn¢ koufeni. Vcas prestat znamena vyhnout se nasledkiim, které nejsou
vilbec piijemné. Rozpoznavejte i jiné nebezpetné myslenky, které by mohly
vést k recidive (testovani se, iluze o ucincich cigaret v krizi, pochybnosti). Tyto
nebezpecné myslenky nechte odejit nebo je podrobte kritice, v Zadném piipade
se s nimi neztotoznujte.

Svédek, divak, pozorovatel: V obdobi krize pasivné pozorujte myslenky, pocity
a fantazie. Nemusite na né reagovat, vétSinou stac¢i nechat je odejit. Tento
postup piipomina cviceni vnitiniho ticha (antar mouna) z jogy.

Chut’ na cigaretu pomaha prekonat napf. rozptyleni nécim, co nejde s
koufenim dohromady (napi. sprcha, zpév nebo oboji), promluvit si o tom s
clovékem, ktery vas podpofi, cviCeni, prochazka, télesnd prace, pfipominani si
vyhod nekoufeni nebo vybaveni si neptijemnych dasledkt koufeni, odménovani
se (z uSetfenych penéz za cigarety si muzete koupit néco pro radost).

Svédska metoda odvykani kouieni: Kdykoliv dostanete chut na cigaretu,
proved’te nékolik hlubokych nadechi a vydechti. Hluboké dychani pomaha
cloveku se preladit.

Tvorivé zvladat situace, kdy ¢lovék drive koufril: Tyto situace se daji zvladat
jinak a bezpecnéji,(napf. relaxace nebo socialni dovednosti).

Relaxace, joga: Jsou uziteCné zvlasté tam, kde koufeni souvisi se nadmérnym
nebo pfiilis§ dlouho trvajicim stresem.

Autosugestivni formule, sankalpa, predsevzeti: Stav klidu navozeny relaxacni
technikou (pokud ji umite) i dobu pied usnutim nebo po probuzeni ze spanku
muzete vyuzit k autosugestivnimu sebeovlivnéni. K osvédé¢enym formulim
patii: "Cigarety jsou mi lhostejné" nebo "Ziji zdravé." Takova autosugesce je ve
stavu klidu a uvolnéni u¢inng;jsi.

Nejsnazsi je nekoufit viibec: Byvaly kurak, ktery by si chtél zakoufit "jenom
trosku" by velmi snadno mohl snadno probudit spiciho hada zavislosti. Shledal
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by pak, ze vzdor svym piedsevzetim kouii stejné jako diive. Nekoutit vibec je
nesrovnatelné snazsi, nez koufit maly pocet cigaret.

Zvladnuti recidivy: Kdybyste piestali koufit a znovu zacali, nedejte se odradit.
Zacnéte s nekoufenim znovu, kazdy den bez cigarety je pro vaSe zdravi
pfinosem. Je to jako byste poslali své plice na rekreaci na Kanarské ostrovy
nebo do Tater.

Utvrzovat se: Uvédomujte si vyhody toho, Ze jste prestali koufit a utvrzujte se v
tom. Ptejte se pridusek a plic, jak se jim to libi. Co na to vase srdce? Vid'te, ze
uz se tak nezadychavate? Kolik jste uSetfili? Ze je to dobré nemit Zluté prsty a
zuby.

Vhodna zivotosprava: Vice se pohybujte, sportujte, vénujte se fyzické praci,
kratce si zacvicte 1 béhem dne. Jednak se tak pfeladite a kromé& toho si tak 1épe
udrzite vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkl, naopak omezte
tucna a sladka jidla.

Pro ty, kdo nechtéji prestat kourit najednou

"Metoda védomého koureni": Kufdk kouii védomé. Pii kazdém tahu vnima
vSemi smysly, co citi, svou mysl nuti zabyvat se koufenim celou dobu, co ho
provozuje. Cigarety jsou drahé, koufit jen tak, by bylo mrhani penéz. Principem
této metody je zasada "Kdyz kouiim, tak koufim". Vnimejte zajimavé slozky
tabakového koufe jako kyslicnik uhelnaty (je to jako kdyz kouii kamna),
formaldehyd (pachne po mravencich), dehet (jako kdyz asfaltuji silnici),
kyanovodik (hoiké mandle) a jiné pochutiny. Je z ¢eho vybirat, tabakovy kout
obsahuje asi 4000 chemikalii, asi 100 z nich zvySuje riziko rakoviny.

Sebemonitorovani: Jestlize nechcete prestat najednou, zapisujte peclivé u kazdé
cigarety v kolik hodin a v jaké situaci jste ji vykoufili, pfipadné i v jakém jste
pfi tom byli rozpoloZeni. Pomoci sebemonitorovani se d4 znac¢né snizit pocet
vykoutfenych cigaret a ¢lovék si sam sebe 1épe uvédomuje. Dokéze tak také
piredem rozpoznat nebezpecné situace a piipravit se na ne.

Rozbijeni kufackych stereotypt: Vyzaduje smysl pro humor. Nekuite
bezmyslenkovit¢ mechanicky. Krabicku cigaret mlizete napf. oblepit naplasti.
Kdybyste chtéli koufit, nejdiive odmotate naplast. Po vykoufeni jedné cigarety
zase krabicku zamotate, ale tentokrat jinak, aby bylo pfiSti rozmotdvani
zajimavej$i. Nebo dejte krabicku cigaret na nejvzdalenéj$i misto v domé.
(Bydlite v patfe? Krabicku umistite do sklepa.). Kdyby pftisla chut’ na cigaretu,
zajdete dolt pro krabicku a po vykouteni ji vratite zase zpatky. Tuto proceduru
opakujte, dokud vam staci sily. Varianta je zvlast¢ vhodna pro osoby, které se
obavaji ztloustnuti.

Kuracké stereotypy pomahd piekonat i to, Ze budete koufit zplsobem

nejméné piijemnym, napt. nejohavnéjsi znacku cigaret, sam, nikdy po jidle
apod.
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Rychlé koureni: Drsna metoda pro lidi se zdravym srdcem. Hluboce vdechujte
kouf v rytmu po Sesti vtetinach bez prestavky. Po vykoufeni jedné cigarety hned
zapalte dalsi a tak pokracujte, dokud vam nezacne byt Spatné. U této metody se
uvadi pomérné znacné ucinnost.

Mozna, ze nékomu piipada, ze néktery z uvedenych postupii mize kouteni
potfaddné znepiijemnit. To je sice pravda, ale nemoci vyvolané tabdkem by
koufeni znepiijemnily jesté vice.

Postupy k odvykani koureni vyZaduji spolupraci s odborniky

Na riznych mistech pracuji poradny pro odvykani kouteni. Pfehled o
poradnach pro odvykéni koufeni maji v Drogovém informa¢nim centru Statniho
zdravotniho tstavu v Praze (tel. 6708 2328).

Léky: Existuji 1 nekteré léky na odvykani koufeni. Pfi jejich pouzivani byva
vhodné se poradit s 1ékafem.

Nejcasteji se pouzivaji nikotinové zvykacky nebo naplasti. Takova 1écba
ma smysl u kufakd, ktefi si vytvofili télesnou zavislost na nikotinu. Zvykacka
nebo néplast s nikotinem pomohou télesnou zavislost piekonat. Zvykacku je
tteba zvykat pomalu (napt. jednou zvyknuti za pul minuty), aby se netvorily
sliny, protoZze nikotin se vstiebavd v dutiné¢ ustni, ne v zaludku. Lécba
nikotinovymi Zzvykackami trva fadu mésict, denni davky (zhruba 8-10,
maximalné 15 Zvykacek) se po stabilizaci stavu velmi postupné snizuji. Pro
piipad krize je dobré mit zvykacku u sebe a to 1 v pifipadé, ze nékdo pouziva
nikotinovou néplast. Nikotinové naplasti a zvykacky se pouzivaji misto cigaret.
Kdyby je nékdo uzival a pokraCoval v koufeni, nijak by si nepomohl.
Nikotinové zvykacky by mohly byt nebezpetné u téhotnych, lidi s véznou
srde¢ni nemoci nebo s viedovou chorobou zaludku a dvanactniku. Jenze koufit
pouziva také clonidin (Catapresan), coz je 1€k pouzivany pii 1é¢bé vysokého
krevniho tlaku a pfti [é¢eni odvykacich potizi po opiatech.

Naplasti

Naplast uvoliluje nikotin postupné cely den a dodava tak do téla urcité
konstantni mnozstvi: 15, 10 nebo 5 mg nikotinu, podle druhu naplasti. Od
probuzeni, kdy si naplast nalepite, do doby, kdy jdete spat a néplast si odlepite,
uplyne asi 16 hodin. Vhodna je ¢ast pokozky bez chloupktl, nemastnd a sucha.
Naplast dobte drzi i ve vodé, odlepi se vétSinou jen pfi silném poceni. Pokud se
hodné potite, mlzete zvolit jinou formu nikotinové 1écby. Néplast také neni
vhodna u koznich onemocnéni. Lécba je zahajena vzdy nejsiln€j$i naplasti a
kon¢i naplasti nejslabsi.
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Zvykaéky jsou dvoji, se 2 nebo 4 mg nikotinu, i v mentolové verzi. Velmi
dalezité¢ je spravné zvykani. Je tieba povrch zvykacky jen nakousnout jako
karamelu, a umistit na pil minuty za dasen nebo pod jazyk - nikotin se z ustni
dutiny vstfebava piimo do mozku. Poté cely proces opakujte, zvykacku
nakousnéte a ulozte v tstech. Takto "Zvykejte" asi ptl hodiny. Pak uz zvykacka
neobsahuje nikotin a stava se obycejnou zvykackou. Pokud se vam zacne tvorit
v ustech vice slin, ¢i pocitite paleni v krku, zvykate pfili§ rychle. Nikotin se
dostava do Zaludku a vy muzete pocitovat nevolnost. Nikotin se navic ze
zaludku nevstfebava a zvykacka je tak naprosto neucinna. Kvili potfebnému
vstfebavani nikotinu v ustech nelze také béhem pouzivani nikotinové zvykacky
jist ani pit. Kyselé napoje (kava, Cola) by se nemély konzumovat ani
bezprostfedné pred zZvykanim!

Inhalator s nikotinem (Spicka) se podoba cigareté. Nikotinova kapsle se vklada
do plastikové "Spicky" - tim se z obou stran propichne. Zhruba 2 hodiny je pak
mozné potahovat (Slukovat, ¢i neSlukovat - oboji funguje, nikotin se vstiebava
jak v tustech, tak v dolnich dychacich cestach). Napli pak piestdva byt ucinna a
je tieba si vzit novou kapsli. Z jedné napln¢ lze ziskat tolik nikotinu jako ze 4 -
5 cigaret, a to béhem asi 80 potazeni. Dokonce je u¢inné mit v Ustech uz jen
prazdnou Spicku, i ta mize hrat svou roli - novy (docasny) zdravi neskodny
zvyk.

e U silnych kuiaka je vhodna kombinace néplasti s jednou z ostatnich forem
nahradni 1écby. Pii urcité stalé celodenni hladiné nikotinu v krvi, kterou
poskytuje naplast, je mozné uspokojit pocit okamzité potteby "davky" v
urcité situaci (kuracka spolecnost, stres atp.)!

o Kazdy zplsob 1écby zavislosti na tabaku by mél trvat nejméné dva, jesté
1épe tfi mésice; jinak se zvySuje pravdépodobnost neuspéchu.

Dalsi moznosti jsou léky vazané vyhradné na l€katsky predpis, jez vam miize
vystavit 1€kat - ten posoudi, zda jsou tyto Iéky pro véas vhodné. I tato 1é¢ba by
m¢éla trvat nejméné dva, Ci tfi mésice, u silné zavislych i déle, a lze ji kombinovat
s ndhradni 1é¢bou nikotinem.

Akupunktura: K odvykéani koufeni mtize byt uZzite¢na i akupunktura, nejcastéji
na u$nim boltci. Drobnou jehlu lze v boltci ponechat prelepenou néplasti i vice
dni. Akupunktura nezabrani koufit, ale mize snizit touhu po cigaretach.

Skupinova terapie umoznuje sdilet mezi cleny skupiny zkuSenosti s
piekonavanim zavislosti na tabaku a vzajemnou podporu ¢lenti.
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Kombinovani vice popsanych 1é¢ebnych postupii je mozné a vhodné. Zvysuje
se tak ucinnost 1écby.

Shrnuti

e V kazdém véku ma smysl prestat, vzdy to znamena sniZeni rizika. Cim
drive, tim 1épe!

e Ujasnéte si, pro¢ chcete prestat. Nechte si od Iékafe vysvétlit, jak vas
koufeni ovliviiuje, jak event. souvisi s va$im onemocnénim, s jeho
vyvojem a s tim, jak se citite.

o Jasné¢ a pevné si ujasnéte, co si prejete: prestat nebo dal koufit?

e Stanovte si den D a pfijméte predstavu, Ze tento den se probudite jako
nekufdk a uz nikdy v Zivoté si nezapalite. Vnimejte to nikoliv utrpné, ale
naopak se radujte, ze se vam podatrilo, co jste chtéli - stat se nekurakem!

o Jste-li zavisli na nikotinu, zacnéte po poradé s lékafem uzivat 1éky, které
zmirni vase abstinenc¢ni priznaky.

e Sportujte.

e Pijte hodn¢ tekutin, vyhybejte se kave, alkoholu a slazenym napojim.

o Jezte lehk4 jidla, hodné zeleniny, ovoce a ryb, omezte cukry a tuky,.

e Pozadejte o podporu v nekoufeni svoji rodinu, ptatele, spolupracovniky.

o Pfipravte si dopfedu ndhradni feSeni svych typicky kufackych situaci.

e Poucte se z vlastnich predchozich neuspécht - jak pristé ve stejné situaci
cigareté odolate?

e Zakazdy den bez cigarety se odméiite drobnou radosti.

o Pamatujte, Ze na 99% vas 1 jedind cigareta vrati ke koufeni, a to v jakkoli
vzdalené budoucnosti.

O 1écbu své zavislosti na tabaku mulzete pozadat kteréhokoli 1ékare, nejlépe
vaSeho praktického. Pojisténci OZP (Oborové pojisStovny pro zaméestnance bank,
pojistoven a stavebnictvi, ¢. 207) mohou byt prostiednictvim pobocek OZP
dokonce zarazeni do specialniho programu "Pomiizeme Vam piestat koufit". V
ramci fondu prevence tak mohou pies svého praktického 1¢kare ziskat i prispévek
na farmakologickou 1écbu této zavislosti.
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10/ Zaver:

Koufeni neni zlozvyk, ale zavislost, kterd se stava v dne$ni dobé velkym
problémem. PfestoZe se stdva koufeni cigaret stale drazsi zalezitosti, pocet kurdkl
neklesa. Kufaci si tak za poSkozeni svého zdravi draze plati. Toto zdrazeni nema
velky efekt na snizeni poctu kutédkili. Proto je mnohem vyhodnéjsi edukace mladé
populace. PIn¢ informovat o moznych ucincich a kone¢nych dusledcich, aby
vibec koutit nezkousely. Lécba kutdkli vyZzaduje mnoho Usili, ale i to je na miste,
nebot’ je studiemi prokazané zmenSeni rizika vSech onemocnéni, které kouteni
zpisobuje. Rozhodnuti, zda jedinec skonci s koutenim, je cist¢ dobrovolné, ale
my lékafi jej mizeme znacné urychlit a upevnit. Snazme se proto ve vsech
oborech 1ékatstvi, ve svém okoli 1 v soukromém zivoté preventivné plsobit na ty,
co se dosud nesetkali s cigaretou a ukéazat spravnou cestu tém, ktefi jiz s timto
problémem bojuji. Nejdulezitéjsi je navazani davery, kterou neziskd 1€kat, ktery si
zahy zapali cigaretu sam. Zaénéme tedy kazdy u sebe, protoze nikdy neni pozdé
ptestat koufit.
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12/ P¥ilohy

Fagerstromiv test nikotinové zavislosti

‘1 . Jak brzy po probuzeni si zapalite svou prvni cigaretu ?
|d0 5 minut ||3 body
[z26-30 minut |2 body
[z231-60 minut .. |[1 bod
|p0 60 minutach .. ||0 bodl

2. Je pro vas obtizené nekourit v mistech,
kde je koureni zakdzano?

|ano ||1 bod

|ne ||0 bodi

|3. Kterou cigaretu byste si rozhodné neodeprel?
|prvni rano ||l bod

[kteroukoli jinou [0 bodér

[o-10 [0 bodu

[11-20 [1 bod

[21-30 [2 body

|31 a vice ||3 body

|5. Kourite castéji (intenzivneji) behem dopoledne nezli odpoledne a vecer?
|ano ||1 bod

[ne [0 bodi

|6. Kourite, i kdyz jste nemocen a upoutan na liizko?

|ano ||1 bod

|ne ||0 bodl

| |

Soucet bodii: |0-1 zadna nebo velmi mala zavislost na nikotinu

2- 4 stredni

|5—10 silna zavislost na nikotinu

|
|
|
i
|
|
|
|
|4. Kolik cigaret denné kourite ? I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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