Prestat kourit
a nepribrat

Nikotin primo ovlivnuje
cinnost traviciho traktu.

Jak prestat kourit: www.SLZT.cz




Priberu, kdyz prestanu kourit?

Vahovy pFirustek po zanechani kou¥eni se vyskytuje u
mnoho kufaku a €ini 4-5 kg po roce. Neni vsak
pravidlem, ze kazdy odvykajici kurak pribere na vaze.

Proc se pribira na vaze po
zanechani koureni?

e Zpomaleni metabolismu

e Zvyseni pocitu hladu
Zlepseni chuti a cichu
Potreba nahrazovat cigarety jidlem
Nedostatecna fyzicka aktivita

Tipy pro udrzeni vahy

1 udrzuj si zdravou mysl
2 zmeén své stravovaci navyky

3 dodriuj pitny resim,
vyhni se alkoholu

4 zaiad vice pohybové aktivity,

nap¥r. prochazky, jizda na kole, plavani

5 nenahrazuj cigarety jidlem,
vyzkousej nahradni nikotinovou terapii




FAGERSTROMUV TEST ZAVISLOSTI NA NIKOTINU

1. Jak dlouho po probuzeni si zapalite prvni cigaretu?

do 5 minut (3 body)

za 6—-30 minut (2 body)
za 31-60 minut (1 bod)
po 60 minutach (0 bod)

(R

2. Je pro Vas obtizné nekourit tam, kde to neni dovoleno (napf. v kostele,
knihovné, kiné)?

1 ano (1 bod)
" ne (0 bodl)
3. Které cigarety byste se nejméné ochotné vzdal?

1 prvniranni (1 bod)
" kterékoliv jiné (0 bod)

4. Kolik cigaret denné vykourite?

10 a méné (0 bodt)

11-20 (1 bod)

21-30 (2 body)

31 avice (3 body)

5. Koufite vic v prvnich hodinach po probuzeni nez ve zbytku dne?

"1 ano (1 bod)
1 ne (0 bodl)

6. Koufrite, pokud jste nemocen a travite vétsinu dne na lGzku?

1 ano (1 bod)
1 ne (0 bod)

Vyhodnoceni Fagerstromova testu nikotinové zavislosti
V testi je maximalni scére 10 bodu.

0-2 bodd: Minimalni zavislost.

3-4 body: Nizka zavislost.

5 bod(: Stfedni zavislost.

6-7 bodu: Vysoka zavislost.

8-10 bodu: Velmi vysokd zavislost.



KAZUISTIKA

OSOBNI ANAMNEZA
Pohlavi:

Vék:

Hmotnost (kg):

Priibéh zmény hmotnosti:
Vyska (cm):

BMI:

MA:

v waw

DFivéjsi onemocnéni:

Operace:

RODINNA ANAMNEZA

FARMAKOLOGICKA ANAMNEZA

GYNEKOLOGICKA ANAMNEZA

PRACOVNI A SOCIALNI ANAMNEZA
Zaméstnani:

Fyzicka aktivita:



ABUZUS
Alkohol:
Koufeni:
Jak dlouho jste koufil/a? Od kolika let?
Proc jste zacal/a koufit?
Kolik cigaret jste denné vykoufil/a?
Pii jaké prileZitosti jste koufil/a?
Nahrazoval/a jste denni jidla cigaretou?
Mate zdravotni problémy spojené s koufenim? (napf. zadychavani)
Jak dlouho nekoufite?
Proc jste zahdjil/a lécbu?
Zkousel/a jste nékdy prestat koufit? Jak dlouho to trvalo?

Doslo u Vas ke zméné zivotniho stylu?

Doslo u Vas ke zméné télesné hmotnosti? PopiSte mi vyvoj vasi hmotnosti po zanechani
kouteni.

NUTRICNI ANAMNEZA

Stravovaci navyky:

Alergie, intolerance:
Vyprazdiovani:

Jidla vyvolavajici obtize:
Uzivani vyZivovych doplniki:
Pitny rezim:

Chut k jidlu:



STRAVOVACI NAVYKY

Kolik porci jidla denné jite?

. 1-2 porce
1 3-5 porci
! 6 avice porci

Kolik porci zeleniny denné jite?
"1 0-1 porci
[l 2-3 porce
"l 4 avice porci
Kolik porci ovoce denné jite?
"1 0-1 porci
. 2-3 porce
1 4 avice porci

Jak casto jite maso?

"I Kaidy den
| 1xza2dny
1 1xtydné a méné Casto

Jak casto jite ryby?
"1 Kazidy den
1 1xza2dny
1 1x tydné a méné Casto

Jak Casto jite masné vyrobky/uzeniny?
"1 Kazdy den
1 1xza 2 dny
1 1xtydné a méné casto
Jak ¢asto konzumujete miéko?
"1 Kazdy den
1 1xza2dny
1x tydné a méné fasto

Které mléko konzumujete castéji?

Plnotucné
Polotucné
1 Odtucnéné

Jakou chut uprednostiujete?

1 Sladkou

(1 Slanou

'] Kyselou

Horkou
Snidate?
Ano

Ne
"1 Obcas (2-3x tydné)

Jite polévky pii obédé?

1 [

L1 Ano
[1 Ne
"] Obcas (2-3x tydné)

Jite pred spanim?

'] Obcas (2-3x tydné)
Kolik tekutin denné vypijete?

"1 Do 1litru

1 1-2 litry (5-8 sklenic)

1 Vice nez 2 litry (vice nez 8 sklenic)
Jaké napoje uprednostiujete?

I Vodu
"I Slazené napoje

"I Alkoholické napoje (pivo,...)



Jak casto jite sladkosti?
"1 Kazidy den
1 1xza2dny
1x tydné a méné ¢asto

Jak Casto jite pochutiny typu bramburky, kifupky a jiné?

Kazdy den
| 1xza2dny
1 1x tydné a méné Casto

Které jidlo je pro Vas hlavnim jidlem dne?
1 Snidané

Obéd

Veclere

Hlavni jidla dne:

| Vafite si doma z Cerstvych surovin
1 Jite v restauraci nebo zavodni kuchyni
1 Pripravujete z polotovaru

Jak casto jite v rychlém obcerstveni?

1 1xtydné
1 2-3xtydné
1 Casté&ji nez 3x tydné

Jste spokojen/a se svymi stravovacimi navyky?

[ Ano
' Ne

Byl/a byste ochoten/ochotna redukovat hmotnost?

Ano
Ne

V ramci redukce hmotnosti byste radéji:

1 [

"1 Zavedl|/a zmény v jidelnicku
1 Navysil/a pohybovou aktivitu
' Kombinace vyse zminénych moznosti






