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KOMU JE PUBLIKACE URCENA A JEJI CIL

Tato pfirucka je ur¢ena star$im détem, dospivajicim teenagerim, jejich rodi¢tiim,
pedagogim, socidlnim pracovnikiam, zdravotnikdm a koneckonct v§em tém, kdo se
zajimaji o razné aspekty kouteni tabdku. V textu jsme se snazili srozumitelné odpovédét
zejména na ty dotazy, které ndm casto pokladaji u¢astnici besed, jez se konaji jak na rtiz-

nych skoldch, tak pfimo v Arkddé - socidlné psychologickém centru.

Cilem publikace bylo napsat néco jako ,uvod do problematiky koureni®, ve kte-
rém budou stru¢né, nékdy zjednodusené, nicméné seriézné zpracované informace

ve vztahu k tomuto tématu.

Obsah nékterych kapitol byl inspirovan mimo jiné pracemi nasich pfednich odborniku
na danou problematiku (viz. kap. Vybrané pouzité a doporucené informaéni zdroje) — od
nich jsme si vypuj¢ili a parafrazovali nékteré informace. Hojné jsme také vyuzivali riiznych
kvalitnich informaci z webovych stranek, které se danou tématikou rovnéz zabyvaji. Zdro-
jem jinych ¢asti textu (napt. kap. Motivace v prvni fadé) byly do zna¢né miry pouze nase

profesni poznatky a zku$enosti.

I tak ale mdme za to, ze puvod informaci a otdzky autorstvi nejsou v tomto ptipadé tolik
dulezité. Podstatnéjsi je to, aby v publikaci uvedené informace a doporuceni byly pro ty,
kdo je pottebuji, pfehledné uspoiddané, srozumitelné a pro piipadné fe$eni stivajicich

nebo budoucich otdzek spojenych s koufenim dobfe vyuzitelné.
Mgr. Roman Pesek

Pozndmka:

Cilem, ani ¢aste¢nym, této publikace neni propagovat nékteré komeréni webové stran-
ky, ani vyrobky, resp. firmy, které tyto vyrobky produkuji. V této souvislosti maji v publi-
kaci uvedené obrazky ¢islo 4, S, 6, 7, 8 pouze nézorny smysl. O kvalité a cené jednotlivych
vyrobka uréenych pro 1é¢bu nikotinismu se prosim poradte se svym lékafem nebo jinym

odbornikem, ktery se na problematiku zévislosti na tabdku specializuje.
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RECENZE, VC. SHRNUTI OBSAHU

Publikace postihuje ¢tivou a srozumitelnou formou zékladni oblasti a problémy, které
se tykaji velmi ¢asté a podcetiované formy zavislosti v Ceské republice, tj. zavislosti na
nikotinu.

V uvodni pasdzi autofi zmifiuji zdkladni epidemiologické ukazatele, které souvisi s kou-
fenim tabdku. Dale ve stru¢nosti upozorniuji na $kodliviny, které tabak obsahuje a zminuji

vevys

nejcastéjsi a obecné dobie zndma zdravotni rizika, kterd z koufeni vyplyvaji.

Nésledné, na zékladé soucasnych poznatkd, popisuji multifaktoridlni ¢initele, kte-
i v souhte zpusobuji vznik, vyvoj a udrzovani zévislosti na nikotinu a s nimiz je nutné
pocitat v rdmci preventivniho protidrogového pusobeni. V souvislosti s prevenci stru¢né
uvadéji doporuceni pro jednotlivd vékovéd rozmezi a spravné akcentuji to, Ze pouze zdkazy

a zastra$ovani nemaji v oblasti prevence valny u¢inek.

Pomérné velkou pozornost, pokud jde o rozsah publikace, vénuji autofi lé¢bé nikotino-
vé zdvislosti. V této souvislosti velky daraz kladou na vyznam motivace k redukci kouteni.
Srozumitelnym zpusobem pfedstavuji metodu pro orienta¢ni vypocet motivace ke zméng,
kterou si mtiZe ¢tenaf, pokud je kuidk, podle névodnych instrukci vyzkouset sim na sobé,
nebo muze tuto metodu doporudit blizké osobé, ktera holduje koufeni. Nasleduje vycet
vSech podstatnych farmakologickych a psychoterapeutickych metod, které se standardné
vyuzivaji v rdmci lé¢by nikotinismu.

Publikaci dopliiuji vybranymi oddily metodického pokynu o prevenci kouteni v pro-

stiedi kol a ¢eskou legislativni normou o kouteni.

Publikace ve zkratce obsahuje zdkladni informace potiebné k orientaci v dané proble-

matice.

Doc. PhDr. H. Zdskodnd, CSc.
Zdravotné socidlni fakulta Jihoceské univerzity
Ceské Budéjovice
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NEKOLIK CISEL O KOURENI

Kouteni nikotinovych cigaret patii v sou¢asné dobé k jedné z nejvétsich epidemii na
svété. Po celém svété koufi zhruba 1,1 miliardy kutédki a do roku 2025 se toto ¢islo prav-
dépodobné zvysi az na vice nez 1,6 miliardy lidi.

Vétsina kutaka za¢ind s koutenim v mlédi. Zavislost na nikotinu se vyviji rychle. V CR za-
¢ind denné koufit asi 100 déti mladsich 18 let, nejcastéji kolem véku 14 let. Ve véku 13 -15 let
u nds kouti asi 35 % déti - divky kouti stejné nebo dokonce vice nez chlapci. S vékem vyskyt
kouteni stoupd — ve 13 letech kouti 26 %, ve 14 letech 36 %, v 15 letech 44 % déti.

V souasnosti v CR kout{ asi jedna ttetina dospélé populace, tj. 2,5 milionu osob. Vyso-
koskolsky vzdélanych osob kouti asi 27 %, manudlné pracujici kouti vice, odhaduje se, ze
asi 38 %. V CR mé kutackou anamnézu cca 37 % téhotnych zen. Béhem celého téhotenstvi
kout{ v priméru asi 12 % Zen, ale existuji velké regiondlni rozdily (5% - 25%). Kut4ctvi je
velmi rozsifeno u lidi s mentdlnimi poruchami a nemocemi - je to jednim z davodu, pro¢
mentdlné nemocni lidé pravdépodobné umiraji v diivéj$im véku. Nékteré etnické skupiny
kouti vice nez ostatni populace - jedna se pfedev$im o ob¢any romské ndrodnosti.

V porovnéni s jinymi staty je podil kutdka v CR pomérné vysoky a ro¢ni spottebou ciga-
ret na osobu se fadime mezi prvnich pét stata v Evropé, patiime napt. k Polsku, Madarsku
a Rusku.

Prestavaji koufit pfevazné starsi osoby a hlavné muzi. T¥i étvrtiny kutéka, ktef{ koufeni
zanechali, se k cigareté opét vraceji a pouze mélo kufdka je schopno omezit koufeni nato-
lik, ze se z nich stanou pfilezitostni ¢i ob¢asni kufdci.

V CR piedéasné umira v dusledku kouteni kolem 22 tisic osob roéné (60 osob denné).
Polovina téch, ktefi kouti, zemie v dusledku své zavislosti na tabaku; ¢tvrtina zemfe pied
dosazenim 69. roku zZivota. Ti, ktefi pravidelné koufili a zemieli na nemoc z koufeni, ztra-
tili ve srovndni s nekutéky asi 16 let svého Zivota.

Néklady na 1é¢bu nemoci z koufeni jsou zna¢né vysoké a dosahuji ro¢né kolem 20 mi-

v

liard K¢ v souvislosti s ¢astou pracovni neschopnosti, niz$i produktivitou préce, s naklady
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nalé¢bu medikamentosni a opera¢ni a s nepfimymi naklady jako jsou napt. ztrta Zivitele
rodiny a pokles Zivotniho standardu.

Zemé jako napt. Norsko, Finsko a Island dosahly v poslednich desetiletich nevidané-
ho uspéchu ve snizovani kufdctvi. V téchto zemich existuje zdkaz reklamy na tabdkové
vyrobky jiz od roku 1970, coz mj. také vedlo ke snizeni podilu kutdku i spotteby tabdku.
Prevalence dospélych kutédkd byla napt. ve Finsku 22 % v roce 1996.

COJE OBSAZENO V CIGARETE

Cigarety vypadaji zdanlivé jednoduse, jakoby to byly jenom papirové trubicky naplné-
né fezanymi tabakovymi listy, obvykle s filtrem na jednom konci. Ve skute¢nosti to jsou
sloZité zpracované vyrobky, které mozku doddvaji stalou davku nikotinu.

Vdechovany cigaretovy koui obsahuje velké mnozstvi riznych chemickych sloucenin
v podobé plynt a tuhych &astic. Plynné slouceniny obsahuji napf. oxid uhelnaty, ¢pavek @
a formaldehyd, tuhé ¢astice obsahuji napt. nikotin, benzen a dehet. Doposud bylo v taba-
kovém kouti rozpoznano okolo 100 chemikalii, jistych nebo ptedpoklddanych karcinoge-
na, tj. latek schopnych vyvolat nékteré druhy rakoviny.

Nikotin je povazovdn za zdroj zdvislosti na tabdku. Jednd se o u¢innou latku, ktera je
obsazena v tabdku. Pti koufeni cigaret se nikotin uvoliiuje do koute a spole¢né s dehtem
se dostdva do organismu. Vétsina nikotinu se spali a do téla se dostdvé jen ur¢ité mnozstvi.
Smrtelnd davka ¢istého nikotinu je cca 60 mg. V koncentracich, ve kterych se nikotin vy-
skytuje v cigaretdch, ptisobi jako mirny stimulant, ktery zvysuje krevni tlak a srde¢ni tep.
Utinek nikotinu na psychiku je popisovan rizné, zpravidla se uvadi pocit uvolnéni a po-
vzbuzeni, odstranéni nervozity a napéti. Tyto, z krdtkodobého hlediska pozitivni G¢inky,
nemusi byt ale vyvolany jen chemickym t¢inkem nikotinu. Koufeni totiz byva spojeno
s uréitymi ritudly, které maji rovnéz relaxa¢ni uéinek. Nikotin m4d podle vyzkumu razno-
rodé t¢inky a zalezi i na ddvce nikotinu. Negativni G¢inky, které zna kdejaky za¢inajici ku-
fék nebo ten, kdo vykoufil vice cigaret v kritkém ¢asovém rozmezi, jsou bledost, studeny
pot, nevolnost, zdvrat, bolesti hlavy, pocit tzkosti apod.
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Nikotin pottebuje ke svému vstiebanilehce zdsadité prostfedi a tak se v ptipadé kouteni
(8lukovéni) cigaret dostavé do organismu prosttednictvim plic. V ptipadé doutnikd a dy-
mek, které se zpravidla ne$lukuji, se nikotin vsttebavd jiz v ustni dutiné. Prostfednictvim
krve se pak dostdva do mozku, kde vytvati chemické zmény v nékterych ohledech podob-
né uc¢inku napt. heroinu nebo kokainu — dochdzi napf. ke zvy$eni koncentrace litky dopa-

minu na synapsich nervovych bunék (dopamin je jeden z prenasect impulsi v mozku).

Oxid uhelnaty je produktem spalovani, které probihd béhem koufeni. Jednim z jeho
ucinka je snizeni schopnosti krve pienaset kyslik, coz muaze mit za nasledek az 15 % docas-

nou ztratu kysliku, ktery mozek bézné vyuziva.

KOURENI A ZDRAVOTNI RIZIKA

Y.rve

Koufeni je pri¢inou asi kazdého S. umrti na nemoci srdce a cév, coz u nds rocné
predstavuje zhruba 15 000 zemfelych osob. Koufeni je minimédlné z jedné tretiny alespon
jednou z pfi¢in vSech nddorovych onemocnénich, z toho v 90 % je pri¢inou rakoviny
plic - ze studii vyplyva, ze kuidk, ktery vykouii 14 cigaret denné, je osmkrit vice ohrozen
rakovinou plic nez nekuidk, a u kutdka, ktery vykouii 25 cigaret denng, je takové riziko
az pétadvacetkrdt vys$si. Mezi dal$i druhy rakoviny, které jsou ptimo spojovény s koufe-
nim patfi rakovina ustni dutiny, hrtanu, hltanu, jicnu, mo¢ového méchyte, ledvin, zaludku
a pankreatu (slinivky). Koufeni ma souvislost také s mnoha dal$imi nemocemi, napt. s ast-
matem nebo s rozedmou plic, pti které se zuzuji koufenim poskozené plicni cévy - bylo
prokazéno, ze 90 % tmrti na rozedmu plic souvisi s koufenim. Kouteni ma rovnéz negativ-

ni vliv na pokozku, plet obli¢eje rychleji starne atd.

Kouieni vyznamné poskozuje schopnost lidské reprodukce, narusuje kvalitu sper-
mii, snizuje plodnost Zen, zvy$uje pravdépodobnost mimodélozniho téhotenstvi, spon-
tanniho potratu a pted¢asného porodu. Kouticim Zendm a nekuta¢kdm vystavenym pasiv-
nimu koufeni se ¢astéji rodi déti s porodni hmotnosti v praméru o 250 g niz$i nez zendm

nekuiackam.
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PROC MLADI LIDE ZACINAJI KOURIT

Pravidelné koufeni déti je definovino jako vykouteni nejméné jedné cigarety tydné.
Vice jak 809% dnes dospélych kuidka zacalo koutit v détstvi ¢i v raném dospivani. Tito
mladi kuficijsou vinou koufeni ¢astéji nemocni, trpi ¢astéji respira¢nimi infekcemi, ¢asté-

ji se u nich objevuje chronické nachlazeni aj.

Miladi lidé za¢inaji koufit z riiznych duvodi. Nékteii proto, ze si pieji vypadat neza-
visle, jini protoze kouii jejich pratelé a oni nechtéji pfed nimi vypadat trapné. Dalsi s timto
zlozvykem zaéinaji proto, ze jim to jejich rodi¢e zakazuji (,Zakdzané ovoce nejlip chut-
nd“), nebo si berou za vzor koutici populdrni osoby jako jsou herci, hudebnici, zpévé-
ci apod. Velky vliv maji rodi¢e a pfedev$im sourozenci, kteti koufi, a stejné tak maji vliv
reklamy na tabdkové vyrobky, nebo kulturni a dokonce i sportovni akce sponzorované

tabdkovymi firmami.

Obvykle neexistuje jenom jedna hlavni pfi¢ina, jednd se zpravidla o souhru nékolika
rizikovych ¢initelt mezi které patii osobnost ¢lovéka (napt. jsem snadno ovlivnitelny jiny- @
mi lidmi), podili se vliv prostredi (napt. tla¢i na mé vrstevnici, kazdy den vidim (a citim)
koutici rodi¢e nebo sourozence) a vliv vlastnich cigaret (napt. neni mi po jejich vykouteni

$patné, jsou snadno dostupné v trafice).

Prvni cigarety maji u vétsiny déti prichut zakdzaného ovoce. V fadé piipada byva ciga-
reta ,vstupenkou” do party vrstevnikd, v niZz koufeni zastava symbol utajovaného ritudlu.
Zakladni postoje, které u mladého ¢lovéka prosttednictvim vychovy vznikaly v détstvi,
vyrazné ovliviiuji vybér kamaradu v budoucnosti. V mnoha nasich i zahrani¢nich studiich
bylo opakované prokdzano, ze déti z nekurackych rodin si jen sporadicky vybiraji kama-
rada, ktery kouti. Naopak, u déti, jejichZ alespon jeden rodi¢ pravidelné kout, je kouftici

kamarad téméf pravidlem.

Déti s koufenim ¢asto experimentuji a maji za to, Ze mohou pfestat, kdykoli budou chtit.
Koufeni, piesnéji fe¢eno nikotin je vak silné ndvykovou latkou a valna vétsina z nich po-
tom neni schopna s koufenim prestat.
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PREVENCE KOURENI

Nedoporucuji pronasledovani, moralizovani ani pouhé poukazovani na skodli-
vost koufeni. Nejdilezitéjsi je problém pojmenovat - fici: ty koufis, nechci ti délat
prednasky, je to tvd odpovédnost, ja mam na to takovy a takovy ndzor, ale je to tvoje
zdravi.

Dulezité je pfenést odpovédnost na dité. Hlavné nezakazujte, protoze to zabere
na minimum déti. Navic se pak z celé zilezZitosti stane bitva, kterou rodi¢ nemuize
vyhrat. Naopak dité vyhraje tim, Ze bude kourit nékde potaji dil. Nedustojné je rodi-
¢ovské pronasledovani v parku ¢i prohledavani kapes a o¢ichavani pravé prichoziho
potomka. V prekérni situaci jsou rodice - kuraci. Méli by byt upfimni. Pfiznat, ze
nejsou zrovna dobry priklad a vysvétlit, pro¢ nechtéji, aby je dité v tomto pripadné
nasledovalo.

Zdroj: www.kurakovaplice.cz

Preventivni ptisobeni je vyhodné zaméfit na psychické procesy odehravajici se v osob-
nosti mladého ¢lovéka, potencidlniho kufdka. Jako u¢inné se v tomto sméru jevi tzv. psy-
chologické oc¢kovéni, které lze definovat jako cilené ovliviiovani pozndvacich a emocio-
nélnich procest, tj. postoji a vztahi ke koufeni. Vyznamnou roli v prevenci kouteni hraje
socidlni uceni - proces napodoby a proces identifikace.

Dité uz ve véku kolem 2. az 3. roku pozoruje a napodobuje chovéani svych rodi¢a, kteii
jsou pro né pfirozenym a samozfejmym vzorem, modelem chovani. Viibec si neptipousti,
ze by lidé, ktefi pro né predstavuji bezpeéia autoritu, délali véci, které nejsou spravné. Dité
zpocatku napodobuje své rodi¢e neuvédomeéle, bez chapani souvislosti. Jestlize se nékterd
(pozitivni nebo negativni) ¢innost ditéte stane predmétem vétitho zéjmu jeho okoli, dité
hned pochopi, Ze déld néco vyjimeéného, ze je sttedem pozornosti a to zvysuje pravdépo-
dobnost, Ze tuto ¢innost bude opakovat.

Hlavnim cilem vychovného ptisobeni na déti ve véku 3 az 8 let je systematicky ovliv-
novat jejich emocionalni postoje ke kouteni a to prostiednictvim uz vice logickych a raci-
ondlnich argumentti. Détem je tfeba nendsilnou a hravou formou na konkrétnich ptipa-
dech vysvétlovat, Ze koufeni je druh chovéni, které vyznamné $kodi zdravi. Usiluje o se to,

| 10



® |

Koufeni aneb Zavislost na tabdku - rizika, projevy, motivace, lé¢ba

aby déti vnitiné ptijaly ndzor a postoj, Ze cigareta nezvy$uje osobni ptitazlivost, ale pravé
naopak, Ze je zdrojem odpudivého zdpachu a dal$ich neestetickych priavodnich jevy, ze
cigaretovy kout poskozuje na zdravi i nekutdky. V tomto véku je uzite¢né déti ucit také

konkrétnim asertivnim dovednostem, napf. jak se brénit pfitomnosti kouticiho ¢lovéka

na autobusové zastévce apod.

U détiv puberté a dospivani je kladen duraz na to, aby jejich volba toho ¢i onoho cho-
van{ vychdzela ze znalosti a z uvédomovanych postoji. Vychovné a vzdéldvaci programy
pro tyto vékové kategorie by mély u¢it a rozifovat psychosocidlni dovednosti jak pred-
vidat a uspé$né fesit rizikové situace, v nichZ se napt. nabizi cigarety, alkohol, drogy (viz.
kap. Odmitani nabizené cigarety).

Jednou z t¢innych cest, jak mladé lidi také odradit od kouteni, je zvy$it dané na tabako-
vé vyrobky. Nékterym détem a mladistvim mohou vysoké ceny zabranit, aby zacaly koufit,
a ty, ktefi jiz kouti, mohou tato opatieni pfinutit k ur¢itému omezeni spotteby cigaret.
Ochranu déti a mlddeze pted kutdctvim lze také zajistit minimalizovdnim reklamy na ta-
békové vyrobky, nebo jejim uplnym zdkazem. Dulezita je také kontrola dodrzovani zdkazu
prodeje tabakovych vyrobku lidem mladsim 18ti let. Stejné tak omezeni po¢tu automati ®

na vydej cigaret miize do ur¢ité miry snizit spotiebu cigaret (viz. kap. Kouteni a zékon).

ZAVISLOST NA NIKOTINU

Svétovd zdravotnickd organizace hodnoti kouieni tabdku jako nemoc, kterd ma svou
diagnézu (F 17.2) a déle uvadéné abstinenéni projevy jsou hodnoceny jako projevy ne-
moci. Kutdk musi koutit, aby se témto nepfijemnym stavim vyhnul. Toto nutkavé (zavis-
lostni) chovani v podobé koufteni je pro kutdka ¢asto jakymsi vnitinim zautomatizovanym
ptikazem ¢init néco, co je proti jeho vili, proti jeho rozumovému uvazovéni, které mu

jasné iika, Ze koufeni mu pfindsi vice nevyhod nez vyhod. Pokud ¢lovék zaéne koufit,

postupné se jeho zévislost rozviji na dvou frontach:
Fyzicka zavislost. Kdyz pravidelny kuték do svého mozku nedodéva pottebnou dévku ni-
kotinu, citi se fyzicky a tim pddem i psychicky velmi $patné - trapi ho Gizkost, nesoustredénost
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atd. Postupem ¢asu kuték kouii ne tolik proto, aby mu bylo dobfe jako tehdy, kdyz za¢inal, ale
hlavné proto, aby mu nebylo $patné, aby zahnal abstinen¢ni syndrom. Fyzickd zavislost se
vyviji po individudlné dlouhé dobé, vétsinou se objevuje do dvou let po za¢dtku kouteni.

Abstinen¢ni syndrom ¢ili hovorové ,abstak” je soubor ptiznaku, které se projevuji
ptedrazdénosti, nesoustiedénosti, chutémi (bazenim) po cigareté, bolesti hlavy, uzkosti,
neklidem, tfesem, skleslosti a hladem. Vznika uz po jedné az dvou hodindch od posledni
cigarety a je doprovézen i obtizemi zazivaciho rézu, poklesem srde¢niho tepu a krevniho
tlaku, zménami v elektrickych impulsech mozku, objevuji se i poruchy spanku.

Mira abstinen¢nich ptiznaku a jejich délka jsou individudlni a nejsou ptimo imérné
zdvaznosti zavislosti na nikotinu. Nejhors$i byvaji zpravidla prvni tfi tydny. V prvnim
tydnu jsou kutdci jesté plni euforie, ale na konci tfetiho tydne byva vétsina tzv. na dné. Pak
se obtize postupné zmirnuji. Uddvd se, Ze priumérné trvaji abstinen¢ni pfiznaky kolem
tii mésica, ale i toto zdvisi na mnoha ¢initelich. Pfi pfekondvani akutnich abstinen¢nich
ptiznaka pomdhd napt. tryptofan, B komplex, cystein, vitamin C.

Psychosocidlni zavislost je spole¢nd pro vSechny drogy. Mozek si postupné zvyka
a stale vice si zapamatovavé, Ze mu nikotin, resp. koufeni se vSemi ritudly délé dobfe, a tak
si o to tikd tim, Ze v ¢lovéku vyvolavd chuté na cigaretu. Tyto chuté mohou byt velmi
neodbytné a mohu vést k nutkavému chovani si cigaretu obstarat a vykoufit ji. Odborné
se tomu ika bazeni ...(anglicky craving (¢ti ,krejving“)) a mtize to byt velmi neptijemny
pocit i po nékolika letech abstinence od kouteni.

Ritudly spojené s kouienim souvisi vice se socidlni slozkou zavislosti. Kdyz ¢lovék
prestane koufit, za¢ne tyto ritudly postradat a musi je nahradit né¢im jinym. Ritudly se mysli
napt. koufeni spojené s piestavkami v préci, ptijemné posezeni u ranni kévy, zvlddani ruz-
nych stresovych situaci apod. Pro kutédka byva mnoho situaci, ptikterych si zapaluje cigaretu,
dosti osobnich. Pti kouteni tedy nevznika jen zévislost na nikotinu, ale také to je zavislost na
ritudlech, napf. na cigareté jako na prosttedku komunikace, ktera pomah4 piekondvat osobni
komunika¢ni bariéry s kolegy, s partnery, s nezndmymi lidmi. Tyto ritudly souvisi s nabi-
zenim cigaret, $krtdnim zapalovace, chrasténim zdpalek, pozorovinim plamene zapalovace
nebo sirek, pozorovinim vyfukovaného cigaretového dymu u sebe i u druhych. U mnoha
osob uz jenom tyto ritudly piiprav a zapalovani vyvolévaji doc¢asné snizeni stresu a uzkosti.
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Koufeni aneb Zavislost na tabdku - rizika, projevy, motivace, lé¢ba

~

OBECNE INFORMACE O LECBE
ZAVISLOSTI NA NIKOTINU

Negativni zdravotni dopady koufeni se zna¢né sniZi, jestlize kutdk pfestane koufit. Bylo
zji$téno, ze v prubéhu 5ti let po zanechdni koufeni kles riziko rakoviny plic na Groven
rizika srovnatelné s nekufdky. Riziko vzniku nemoci krevniho obéhu a srdce se mohou
snizit az 0 50 % v prabéhu jednoho az dvou let od zanechdni koufeni.

Statistiky ukazuji, Ze az 70 % kui'dku si pieje prestat koufit. Také se uvadi, ze z kutdka,
ktefi se pokusili s timto zlozvykem piestat bez cizi pomoci, jsou ispé$ni pouze tii ze sta -
do roka se 97 % z nich ke kouteni opét vriti. Vyplaci se tedy poradit se s 1ékafem nebo jinym
odbornikem, ktery muze doporudit vhodnou 1é¢bu ,usitou pfimo na miru“ konkrétnimi
kuidkovi. Ale i v tomto piipadé muze byt dlouhodoba abstinence od kouteni docela velka
dfina - nékteré vyzkumy fikaji, Ze tspéchy jednoro¢ni abstinence se pohybuji kolem 30 %.

Viile kufékl k odvykani

Byen 2008
Zirelee SNl Iprive 2 evliuwniho vElumu ro PFIZER ipal & ro)
Clerdt Bervice Manager Jan LAJNA /| Benlar Anatrst Petr BOeas
STEMALARE a3

Obrdzek 1. Viile kutdkit k odvykdni podle vyzkumu z r. 2006.
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MOTIVACE V PRVNI RADE

Nemé valny smysl (moznd jenom pro chvilkové pro¢i§téni organismu) se snazit prestat
koutit, kdyz neni kuiék dostate¢né motivovany.

Motivaci se rozumi ptipravenost ke zméné (ptestat koutit, nekoutit) ¢ touha po takové
zméné. V této souvislosti se také mluvi o odporu, coz je naopak vice ¢i méné uvédomova-
nd snaha zachovat stavajici stav, tedy dal koufit.

Jsouriazné druhy motivace. Pozitivni motivaci je mysleno to, co ziskim, kdyZ prestanu
koutit (napt. zlep$i se muj zdravotni stav). Negativni motivaci se rozum to, ¢emu se vyva-
ruji, kdy? koutit nebudu (napt. snizi se pravdépodobnost, Ze onemocnim rakovinou plic).
Motivaci lIze také rozdélit na vnéjsi (,mél bych®, ,musim* ptestat koufit) a vnitini (,,chci®
piestat koutit). Motivace se projevuje jednak ve slovech (mnoho kuték o tom, e chtéji
piestat koufit jenom mluvi), jednak v ¢inech (nékteti kutéci si nékam skute¢né dojdou

pro radu, tfeba k 1ékati, a opravdu, alespon doc¢asné, koutit prestanou).

Ve spojitosti s motivaci prestat koutit (i uzivat jiné drogy) bylo vysledovédno nékolik
zdkonitosti, pfesnéji fe¢eno fézi, které jsou uvedeny na obr. 2 a vysvétleny nize.

Proces zmény

rirchas ks INC lemaentg

Prekontemplace

—_—

E—

Trvald Smdnn

Obrdzek 2. Proces vyvoje motivace ke zméné ndvykového chovdni (zdroj: www.kbtinstitut.cz).
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Koufeni aneb Zavislost na tabdku - rizika, projevy, motivace, lé¢ba

L. Kui'dk nemd zdjem o zménu - fize prekontemplace

Diive nez kutdk chce zanechat kouteni, tak se nachdzi ve stadiu, kdy o této zméné moc
neuvazuje, chce dél koufit a také dél kouii. Popird nebo bere na lehkou vihu problémy,
které se uz objevily nebo které se mohou objevit v souvislosti s jeho koutenim. Problémy
maji podle néj spise ti, kteti mu koufeni rozmlouvaji a maji o néj ,prehnanou” starost.
Nebo si kufdk pripousti, Ze miiZze mit, nebo uz mé ur¢ité problémy, napt. zdravotni, ale

velmi je zlehcuje.

Jak to v této fazi vnima kuidk:

Neuvédomuje si Zddny konkrétni problém, miiZe véak citit nejasnou nespokojenost se svym
soucasnym stavem, tj. s koutenim. Motivace prestat koufit je nulovd nebo jen velmi nizkd. Vice
citi problém jini lidé (rodice, partneri, déti, spolupracovnici), ktefi mohou po kutdkovi Zddat,
aby ,s tim koutenim zacal néco délat” - na zdkladé jejich tlaku mize kutdk prestat koufit, ale

vétsinou to nevydrzi dlouho.

Co v této fazi mize udélat odbornik nebo blizka osoba:

Probrat s kufdkem jeho soucasnou situaci ve spojitosti s koutenim. ShromdZdit informace,
ukazujici na mozné problémy soucasné i do budoucnosti, a vzbudit v ném pochybnosti, zda je
opravdu vSechno tak v porddku, jak si namlouvd. Je neiiéinné kutdka piesvédcovat, protozZe tim

u néj vznikd odpor a hddky. Také se nevypldci moralizovat.

I1. Kuidk uvazuje o zméné - fize kontemplace

V tomto stddiu kutak za¢ind vice uvazovat o tom, ze ma néjaké problémy v souvislosti
s koufenim. Typicka je ambivalence - kufak o zméné uvazuje, ale zaroven ji odmitd — v pra-
xi se to projevuje napt. tak, ze kdyz odbornik nebo blizkd osoba mluvi o rizicich z koufeni,
kurak aktivné hled4 protiargumenty (napt. d4v4 piiklad svého dédecka, ktery také koutil
a dozil se 90ti let). V této fézi kuiak uz vice ptipousti, ze m4 problémy s koufenim, ale
¢asto popira potiebu odborné pomoci (,Mozn4 problém s koufenim mém, ale potad to
mam pod kontrolou. Kdyz se rozhodnu s tim prestat, tak to jesté zvlddnu sdm, bez cizi
pomoci... ).
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Jak to v této fazi vnima kuidk:

Uvédomuge si, ze md s koutenim urcity problém. Je stdle ambivalentni. Kouteni mu stdle prindsi zjevné
klady a zmény se zcela prirozené obdvd. Nechce se vystavovat neptijemnym pocitiim z abstinence, nebo
nevi, co by mél délat, aby svij problém s koutenim vyfesil. Motivace je v této fdzi kolisavd.

Co v této fazi miaze udélat odbornik nebo blizka osoba:

Posilit argumenty pro zménu, pfipomenout rizika vyplyvaji z koufeni. MiiZe se pouzit meto-
da Motivacni véha (viz. ddle). Kutdka lze opakované a citlivé upozorfiovat na to, Ze zména je
moznd a Ze existuji ticinné zpiisoby 1écby.

II1. Kurdk vdZzné uvazuje o zméné - faze rozhodnuti a piiprav

Kufdk si stéle vice uvédomuje nartstajici mnozstvi a intenzitu nevyhod z koufeni a pte-
stava vidét dalsi kladnou perspektivu vlastniho koufeni. Nékdy smlouva a snazi se s od-
bornikem nebo blizkymi osobami uzavtit obchod (,Pfestanu koutit, ale chei takovy typ
1é¢by, u které nebudu mit abstinenéni ptiznaky...“). V této fazi je prospésné absolvovat
motiva¢ni rozhovor (viz. dale).

Jak to v této fazi vnima kuidk:
Je rozhodnuty, Ze chce pfestat koufit, ale casto nevi jak toho dosdhnout. Pfipravuje se na do-
sazeni zmény, ziskdvd pottebné informace. Jeho motivace miiZe byt dosti vysokd.

Co v této fazi mize udélat odbornik nebo blizka osoba:

Pomdhat kutdkovi vytvofit redlny pldn pro dosazeni zmény, tj. pfestat koutit. Navrhovat
riizné zpiisoby, jak prestat koufit.

IV. Kurik realizuje zménu a prestava koufrit - fize akce

Kurak zahajuje uréity typ 1é¢by. Na za¢atku terapie se mize pasivné podrobovat (,,Tak
mé tady mate, pani doktorko, a chci, abyste mé vylé¢ila...). Nasledné béhem 1é¢by, zpravi-
dla opakované, za¢ind sam vyvijet intenzivnéjsi aktivitu a ndpady, pomoc piijima a o¢eka-
v4 za to uznni (napt. za to, ze dodrzuje plédn 1é¢by). Zaroven se miize citit zranény, nevy-
tvati-li se kolem né&j vhodné podminky pro jeho usili (,,J4 se tady snazim a vy, misto toho,
aby jste mé ocenlovali a pomé&hali mi, tak mi to jenom ztéZujete riiznymi nardzkami... ).
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Jak to v této fazi vnima kuidk:
Utastni se néjakého druhu lécby a provddi jednotlivé metody nutné k udrZeni se v abstinenci
od koufen.

Co v této fazi muze udélat odbornik nebo blizka osoba:

Nabizi a vysvétluje terapeutické metody, poskytuje kutdkovi informace a zpétnou vazbu. Po-
mdhd mu. Slouzi jako vzor. Oceriuje tsili kutdka, chvdli dosazeny pokrok. V piipadé problémii
pomdhd s hleddnim jejich fesent.

V. Kuiik abstinuje (nekouri) - fize udrzovani

Kuftik setrvava ve stidiu zmény a urc¢itou dobu nekouti. Miize vyvijet stéle zralejsi ini-
ciativy pro feseni svych problémi ve spojitosti s nekoutenim (napt. nahrazuje byvalé ku-
tacké ritualy jinymi nekutackymi zptisoby chovani). Stale si ptipomind a posiluje svou
motivaci pro nekoufeni.

Jak to v této fazi vnima (abstinujici) kufak:
Samostatné vyuzivd metody, které mu umoznuji nekourit (viz. kap. Psychoterapie aneb Bez
ni to nefunguje). Rozviji novy Zivotni styl, ktery sniZuje riziko, Ze se ke koufeni zase vrdti.

Co v této fazi muze udélat odbornik nebo blizka osoba:

Probirat s abstinujicim kutdkem rizikové situace, které v ném zvysuji chut si zapdlit. Ocerio-
vat jeho usili o nekouteni. Zdiiraziiovat pozitivni zmény v jeho Zivoté. Upozorfiovat na nebez-
peci ndvratu ke kouteni. Stdle pripominat jeho motivaci nekoufit.

VI Abstinujici kuidk se vraci zpét ke koureni - fize relapsu
Praxe ukazuje, ze dlouhodobé uspésna abstinence od kouteni je obvykle podminénd

skute¢nosti opakovaného relapsu (recidivy, znovunavraceni se ke kouteni), kdy se kutdk
vraci zpét do faze kontemplace (viz. vyse) a celé ,kole¢ko si i nékolikrdt jesté znovu
,obé&hne",

Jak se v této fazi chova kuiak:
Opét se vraci ke koutent, a to se vsim, co tento zlozvyk piedtim provdzelo.
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Co v této fazi muze udélat odbornik nebo blizka osoba:

Prevést klienta zpét do fize rozhodnuti a pfiprav. Podnécovat v kufdkovi nadéji, Ze i pres
recidivu je mozné dlouhodobé abstinovat. Pfipomenout diivéjsi tispéchy ve spojeni s abstinenci,
konstruktivné zpracovat recidivu (co konkrétné abstinujictho kutdka ,spustilo” k tomu, Ze zno-
vu zaéal koufit, cemu se tak pFisté vyvarovat apod. ).

METODA MOTIVACNI VAHA
Motiva¢ni vaha je metoda, které méti orienta¢ni motivaci kutédka zanechat kouteni. Tuto

metodu si mize kazdy kuidk vyzkouset sém na sobé a bezbolestné. Schéma této metody
je uvedeno na obr. 3.

PRO KOURENI PROTI KOURENI

Vyhody z koureni Vyhody z nekoufeni

Nevyhody z nekoufeni Nevyhody z koufeni

Obrdzek 3. Schéma pro orientaéni vyipocet motivace ke zméné.
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Koufeni aneb Zavislost na tabdku - rizika, projevy, motivace, lé¢ba

Nad 4 vyse uvedenymi oblastmi rozlozenymi na motiva¢ni véze (obr. 3) se kuidk zamys-
li z riiznych hledisek (ze zdravotniho, psychického, socidlniho). Jednotlivé vyhody a nevy-
hody v téchto polozkach by mély byt co nejvice konkrétni. Neni dulezity pocet polozek
na kazdé strané motiva¢ni véhy, ale soucet kvality (na $kale 1 - 10) jednotlivych polozek
na obou stranach vahy. Jednotlivé vyhody a nevyhody a jejich hodnota (1 - 10) se mo-
hou v ¢ase ménit. Proto je uzite¢né tyto vyhody a nevyhody a jejich dileZitost opakované
zkoumat, upravovat, pfehodnocovat a doplnovat.

Nézorny piiklad, jak motivaci ke zméné pocitat:

PRO KOURENI{

A) VYHODY Z KOURENI

Co vSechno mam rdd, co mé bavi na koufeni?

(ajak je to pro mé dlezité na $kale 1-10, kde 1 ,neni to moc dilezité“ a 10 ,je to pro mé
stragné dulezité“)

Vyhody z koufeni Cislo od 1 do 10

Celkem (soucet &isel v pravém sloupci)

Ptiklady: Mdm pfijemné pocity z kouteni. Koufeni patii k mému image. Pékné se koutenim
cigarety uvolnim. Lépe se sousttedim a lépe se mi premysli. Je to nddhera pozorovat vyfukovany
cigaretovy kour. Udrzuji si télesnou vdhu. Nejlepsi je cigareta u kdvy - bez ni by mi kdva nechut-
nala. Cigareta je pro mé odména po dobfe vykonané prdci. Také je pro mé koufeni odpocinko-
vym predélem po urcitych cdstech vykonané prdce. Cigareta mi nékdy pomdhd navdzat a udrzet
kontakt s lidmi, ktef{ také kouf...
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B) NEVYHODY Z NEKOURENI
Co vSechno mi asi bude ztézovat zivot, kdyz prestanu kourit?

(jak moc mi to bude vadit na $kile 1-10, kde 1 ,moc mi to nevadi“a 10 vadi mi to stra§né“

Nevyhoda z nekoufeni Cislo od 1 do 10

Celkem (soucet ¢isel v pravém sloupci)

Priklady: Mohou mé alespori zpolitku abstinence trdpit riizné abstinenini ptiznaky jako
jsou napf. podrdZdénost, nervozita a neklid, bolesti hlavy, deprese, Zaludecni potize, poruchy
spdnku, pocent, ztloustnuti, subjektivni pocit ztrdty Zivotniho eldnu (kazdy z téchto jednotlivyich
priznakil si obodujte zvldst, at vidite, ceho se nejvice bojite a jestli se tento pfiznak, v pfipadé, ze

& prestanete koufit, skutecné objevi, a jak bude ve skutecnosti silny). Mdm spoustu prdtel kutdki,
v jejich ptitomnosti se pak budu citit trapné...

PROTI KOURENI

C) VYHODY Z NEKOURENI

Co viechno ziskam, kdyz prestanu koutit? (ajakje to pro mé délezité na skale 1-10)

Vyhoda z nekoufeni Cislo od 1 do 10

Celkem (soucet ¢isel v pravém sloupci)
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Ptiklady: Prodlouzi se mi Zivot. Pfestanu se zadychdvat. SniZi se mi riziko vzniku rakoviny, in-
farktu myokardu nebo cévni mozkové ptihody. Dojde ke zlepseni imunity a celkového zdravotniho
stavu. Nebudou mé suzovat bolesti nohou a prestanu trpét nedokrevnosti. Zlepsi se moje fyzickd
kondice. Na zubech se mi prestanou tvofit Zlutohnédé pigmentové skvrny (zprisobené cigaretovym
koutem). Prestane mi zapdchat z iist. Opét se dockdm biljch a zdravych nehtii nebudou mi tolik
pribyvat vrdsky. Zlepsi se miij stav kiiZe, zastavi se jeji rapidni stdrnuti. Pestanu byt otrokem cigarety.
Po probuzeni mé jiz nebude trdpit naléhavd chut na cigaretu. V prdci si pfestanu odbihat na ,jednu
rychlou”. USetiim mnoho penéz...

D) NEVYHODY Z KOURENI

Co v§echno mi v soucasnosti vadi na koufeni? (jak moc mi to vadi na skéle 1-10)

Nevyhoda z koufeni Cislo od 1 do 10

Celkem (soucet &isel v pravém sloupci)

Ptiklady: Cim ddl tim castéji mé to celkové stve. Stoji to spoustu penéz, cigarety pordd zdraZujt.
Je mi trapné pred ostatnimi kolegy, kdyz si musim kazdou hodinu v zaméstndni odbihat na cigaretu.
Smrdi mi z dst. Koutent vadi moji Zené a détem. Pripaddm si jak otrok cigarety. Casto se po probu-
zeni nemohou nadechnout. Trpim Castymi bronchitidami. Kdyz hraji fotbal, nevydrzim v tempu ani

pil hodiny...

VYSLEDEK

PRO KOURENT PROTI KOURENTI
Soucet celkem A + celkem B Soucet celkem C + celkem D
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Pokud je vysledek na obou stranich motiva¢ni vahy tésny, napt. 53 bodu pro koufeni
a 55 bodu proti kouteni (tj. rozdil 2 body), znamen4 to, ze kuiak je k zanechéni tohoto
zlozvyku ambivalentni, a neni tedy vyrazné motivovany piestat s koufenim. O vyraznéjsi

motivaci ke zméné se nechd hovotit v pipadé rozdilu nejméné 10 bodu.
MOTIVACNI ROZHOVORY

Motivaéni rozhovory (MT) patif do prvnich fazi kazdého poradenstvi. MT nemusf
uplatniovat jenom lékati a dal$i odbornici, ale mohou je $ikovné vyuzivat i blizké osoby
kuiaka (napi. rodice, partnefi kuraki). MT se zjistuje, zda-li je kuték dostate¢né mo-
tivovany fesit sviij problém s koutenim. Zaroven ten, kdo sprévné MT provadi (fikejme
mu tieba motivator), zvy$uje kurdkovu motivaci prestat koutit. Dilezité je uvédomit si,
7e kutdk musi saim nejdiive védét PROC chce piestat kouftit, a teprve potom miize
uvazovat o tom, JAK to provede (v praxi to byva ¢asto naopak a to samoziejmé nevede

k moc velkym tspéchim).

V prvé fadé je tieba si uvédomit, ze ambivalence vir¢i zméné (,,chci a zaroven nechci
prestat koufit“) je normalni a ptirozena souc4st procesu zmény, a motivator by s ni mél

pocitat u vSech kutdka.

Je tieba také mit na mysli, Ze je to kufdk, nikoliv motivator, kdo argumentuje ve pro-
spéch zmény. Motivitor by mél v avodu MT vyjadtit pochopeni k tomu, ze dand osoba
kouii (pochopeni jesté neznamend souhlas s koutenim a s klientovi ndzory na koutent).
Motivétor by nemél kuidka soudit, kritizovat a obvitiovat ho, nemél by moralizovat.

Dulezité je vyhybat se sportum, protoze se tim u kutdka vytvari odpor, coz je pro moti-
vétora signal, ze by mél zménit pristup. Odpor kutdka se projevuje v ndmitkdch, v preruso-
vani, v ignorovéni (je nepozorny, neodpovidé). Neni ukolem motivitora piesvédcovat
kurdka, aby prestal kourit, neni jeho ukolem, aby za kufdka fesil jeho problémy spo-
jené s kourenim.

Motivétor by mél kuidka podporovat v jeho schopnostech, zvy$ovat jeho sebevédomi

a vytvéfet v ném redlnou nadéji, Ze je schopny svij problém s koufenim zvladnout.
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NAHRADNI LECBA NIKOTINEM

Pokud se rozhodnete vyuzit ndhradni nikotinové 1é¢by, vzdy je vyhodné se v prvni fadé
poradit s Iékafem nebo s jinym odbornikem na problematiku odvykani koureni.

Studie prokdazaly, Ze G¢innost jednotlivych forem nédhradni terapie nikotinem se moc ne-
lisi. Dalezité je predevsim dostate¢né davkovani a dostatecné dlouha doba uzivani.
Prosttedky nahradni nikotinové 1é¢by dodavaji télu v dobé odvykéni kouteni ¢isty nikotin
v dévce, kterd je mensi nez ziskdvana z koufeni cigaret, ale tato ndhradni dévka nikotinu
sta¢i na potlaceni abstinen¢nich piiznaku. Navic je vyhodou to, ze v této podobé se do téla
dostava pouze nikotin v ¢isté formé, tj. bez dalsich jedovatych latek jako je napt. dehet.

Nékomu vice vyhovuje zvykacka nebo tablety, jinému zase inhalétor, nebo elektronicka
cigareta, kterou muze drzet v ruce a tak si navozuje potiebny kutdcky ritudl. Jednotlivé
vyrobky lze kombinovat. Tyto preparity nejsou zdravotnimi poji$tovnami propléceny,
Ize si je koupit v 1ékdrné. Uzivaji se nejméné tii mésice, v ptipadé pretrvavajicich absti-
nenénich ptiznaka i déle.

Absolutni zikaz pro ndhradni 1é¢bu nikotinem prakticky neexistuje. Nedoporucuje se ®
véak aplikovat tuto 1é¢bu v dobé bezprosttedné po srde¢nim infarktu ¢i mozkové pitho-
dé¢, v tehotenstvi, pti kojeni a pokud se ty¢e néplasti s nikotinem, neni tato lé¢ba vhodna
u koznich onemocnéni (napt. lupénka, akné, ekzém).

Naplasti

Léc¢ba nikotinovymi néplastmi trvd pramérné 3 mésice. Nikotin se z néplasti uvolnuje
postupné a je dodédvan rovnomérné po dobu, kdy jsou ndplasti na téle nalepeny. Existuje
nékolik druht naplasti, které se lisi jak obsazenym mnozstvim nikotinu, tak i dobou uéin-
ku. Néplasti jsou vhodné pro kuidky, ktef{ méli sttedné silnou az silnou zévislost na nikoti-
nu. Nalepuji se na neochlupené misto, kde se ¢lovék pfili§ nepoti, napt. vnitfni strana paze,
vnitini strana ptedlokti, krajina ledvin, hyzdé a prsa.

Druhy nikotinovych naplasti:
Néplasti Nicotinell TI'S se nalepuji rino, hned po probuzeni - stard ndplast se odstrani
ananové misto se nalepi nové. Vjedné krabic¢ce je sedm naplasti, tedy mnozstvi na tyden.
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Kuf4ci silné zavisli na nikotinu by méli prvni mésic pouzivat nejsilnéjsi néplasti, druhy mésic
ndplasti stfedni sily a treti mésic néplasti sily nejslabsi. Néplast Nicotinell TT'S velikosti 30
cm?2 obsahuje v ¢asti umisténé ve stiedni vrstvé 54 mg nikotinu, ktery po dobu jejiho pouziti
na kazi prestupuje pres ptilnavou vrstvu do krevniho obéhu. Za 24 hodin, tedy po dobu, kdy
je tato nplast nalepend na téle, ptejde do organismu 21 mg nikotinu, tedy neceld polovina.
Druhé velikost nplasti (20 cm2) poskytuje 14 mg a tieti (10 cm2) 7 mg nikotinu na 24 ho-
din. Néplasti Nicotinell TTS se musi lepit na suchou, nemastnou a neochlupenou pokozku.
Z naplasti dodavany nikotin za¢ne ptisobit a dosahovat u¢inné hladiny asi za 30 minut.

Néplasti Nicorette Patch se nalepuji rovnéz rdno, hned po probuzeni, ale odlepuji se uz
veler, pfed usnutim. U silné a velmi silné zdvislych kutédktl se doporucuje ndplast o sile
15 mg nikotinu aplikovat denné po dobu 3 mésic, nésledné po dobu 3 tydnu ndplast
o sile 10 mg a nakonec 3 tydny néplast o sile S mg nikotinu. I zde samoziejmé plati zdsada,
ze od prvého dne nalepeni ndplasti pfestane kutak koutit.

Vedlejsi negativni u¢inky:

Po nalepeni néplasti muze kufak pocitovat v misté ptiloZeni lehké svédéni a teplo, které
zmizi béhem pul aZ jedné hodiny. Po odlepeni ndplasti zistdva po dobu 12 az 24 hodin na
kuzi lehké zarudnuti. U ndplasti Nicotinell TT'S se mohou vyskytnout problémy se spa-
nim, pfedevsim zivé az divoké sny. Tento vliv no¢ni aplikace nikotinu po nékolika dnech
vymizi. Ziidka se objevuji alergie na nékterou ze slozek néplasti, ale v pipadé jejich vysky-
tu je tieba se poradit s Iékafem a [é¢bu ptipadné prerusit.

Obrdzek 4. Nikotinovd ndplast (zdroj: www.lekarna.cz).
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Lécbu néplastmi, zvldsté i silnéjsich kuiaka, lze kombinovat se zvykackou obsahujici
nikotin. Tuto kombinaci Ize vyuzit napt. tehdy, kdyz kutdk obtizné zvldda nutkdni zapalit
si. V takovém piipadé muze stacit Zvykat po dobu pul hodiny zvykacku Nicorette s 2 mg
nebo 4 mg nikotinu. Zvysi se rychle ptisun nikotinu, usta jsou zaméstnand a pozornost se
odvede smérem ke Zvykdni. Nikotinové zvykacky by se mély uzivat v pIné denni ddvce 3
mésice a pak jejich pocet postupné snizovat. Snizovani by mélo zacit az tehdy, kdyz si je
kurék jist, ze dokdzal dostate¢né zménit své prokutdcké chovani, véetné kutdckych ritudlua.
Zvykacky jsou vyhodné i pro nepravidelné kuiaky, ktei je mohou pouzit jen pfilezitostné.
Je dulezité nezvykat prili§ intenzivné, nebot nikotin se vstiebdvé v ustech, ale pfi piilis
intenzivnim Zvykdni se dostdva slinami do zaludku, kde jiz neni u¢inny a muze vyvolat po-
drézdéni zaludku. Tésné pred a béhem poutziti Zvykacky je tfeba se vyvarovat konzumace
jidla a piti, zvlasté kyselych potravin (kéva, dzus).

Vedlejsi negativni tcinky:
Neptijemna chut, paleni na kofeni jazyka, slinéni, lepeni zvykackové hmoty na protézy
aumélé zuby.

COPYRIGHT CYHRER

Obrdzek S. Nikotinové zvykacky (zdroj: www.lekarna.cz).
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Inhalitor

Je vhodny pro vechny kutéky, ktefi postrédaji pocit, ze néco drzi v ruce. Inhalator je tvo-
fen umélohmotnou trubickou, do které se vkladd kapsle obsahujici nikotin. Skrz inhalator
je pak vdechovén vzduch obohaceny nikotinem. Tésné pied a béhem pouziti inhaldtoru se
nesmi konzumovat jidlo a piti zvlasté kyselych povah jako je napt. kéva a dzus.

e

A AN |

Obrdzek 6. Nikotinovy inhaldtor (zdroj: www.lekynainternetu.cz).

Mikrotablety a pastilky

Mikrotablety se vkladaji pod jazyk, kde se nechaji rozpustit. Nikotin z mikrotablet se
rozpusti ve slindch a z nich se vsttebavad sliznici dutiny dstni. Tésné pfed a béhem pouziti
mikrotablety je tieba se vyvarovat konzumace jidla a piti kyselé povahy. Pastilky maji po-
dobny ucinek, jenom se na rozdil od mikrotablet cucaji.

- o
NiQuitinCOt

FASTULEY

Obrdzek 7. Nikotinové pastilky (zdroj: www.lekarna.cz).
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Dalsilé

Zyban je 1ék s t¢innou latkou bupropionem a muze kuidkam pomoci s abstinenénimi
potizemi po zanechani kouteni. K dostdni je jen na lékatsky piedpis a piedepsat jej muze
i prakticky lékat. Jednd se o antidepresivum, které zvy$uje v mozku hladiny tzv. hormonu
dobré nalady jako jsou noradrenalin a dopamin. Zyban neni fyzicky navykovy, ale k jeho
nezddoucim u¢inkum patii sucho v dstech a nespavost. Lék se za¢ind uzivat deset dni pfed
zanechdnim koufeni a mtiZe se kombinovat s jakoukoli jinou formou nikotinovych nahra-
zek. Uzivé se zhruba ¢tvrt roku a mési¢né stoji kolem 3 000 K¢.

Varenicline je 1ék, ktery blokuje nikotinové receptory a je u néj sledovana pomérné vy-
sokd uspésnost. U¢innd latka se dokdze v mozku navazat na mista, kam se diive vdzal niko-
tin. Tento 1€k, napt. s ndzvem Champix, je na lékaisky piedpis.

Elektronicka cigareta

V posledni dobé je ur¢itym hitem tzv. e-cigareta, kterd vypadd jak skute¢na papirova ta-
békova cigareta. Do e-cigarety se zasouvd $picka ve které je uloZena kapsle s nikotinovym
roztokem. Kufdk potom potéhne a o zbytek se postard atomizér, jenz vytvofi jemnou paru
obsahujici jenom nikotin, nikoliv dalsi $kodlivé latky. Tuto paru kuték vdechuje a neskod-
na para je pak vypousténa i do okoli. Cena e-cigarety s dal$imi potfebnymi ¢dstmi stoji
kolem 3 000 K¢. Vyhodou tohoto prostiedku je zachovani kutdckého ritudlu.

Obrdzek 8. Elektronickd cigareta (zdroj: http://e-cigareta.eu).
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PSYCHOTERAPIE ANEB BEZ NI TO NEFUNGUJE

Psychoterapie je neoddélitelnou soucdsti lé¢by zévislosti na tabaku. Bohuzel mnoho
kuraka, kteti se snazi abstinovat od koufeni tento druh lé¢by podceniuji a sousttedi se pre-
dev$im na farmakologické metody 1é¢by, a to zpravidla nestaci.

Metody a postupy

Jak bylo napséno vySe, v prvni fadé je dulezité uvédomit si, jestli je kutak dostate¢né
motivovany koufeni zanechat. K tomuto zji$téni slouzi metody, které orienta¢né méri
motivaci ke zméné.

Pokud je vase motivace dostate¢né vysokd, je potfebné si opakované uvédomovat
vyhody z nekouieni a nevyhody z koufeni. Napiste si je tfeba na listek papiru a mini-
mélné jedenkrat denné si jimi osvézte svou pamét. Také je dobré védét o nékom, kdo vas
v nekoufeni bude podporovat, tieba pravé tim, Ze vaim bude v téz$ich chvilich piipominat
vyhody z nekoufeni a nevyhody z koufeni.

Predtim nez si stanovite den D, kdy ptestanete uplné koutit, muzete praktikovat meto-
du védomého si zosklivovani vlastniho koufeni. Kufte védomé, pti kazdém natdhnuti
cigaretového koute vnimejte v§emi smysly co citite. P¥inutte svou mysl, aby se béhem va-
$eho kouteni védomé zabyvala riznymi aspekty tohoto zlozvyku. A to uz z toho duvodu,
Ze cigarety jsou drahé a koutit jen tak, by bylo mrhdni ¢asu a penéz. Principem této me-
tody je zdsada ,Kdyz koufim, tak pofddné”. Vnimejte zajimavé slozky tabikového kouie
jako jsou kysli¢nik uhelnaty (je to jako kdyz kouti kamna), formaldehyd (péchne po mra-
vencich), dehet (je to jako kdyz asfaltuji silnici), kyanovodik (pachut hotkych mandli). Je
z ¢eho vybirat, protoze tabakovy kout obsahuje kolem 4 000 chemikalii, z toho jich asi 100
zvy$uje riziko rakoviny.

Dulezité je sebemonitorovani pied zanechinim kouieni. Zapisujte si u kazdé cigare-
ty vkolik hodin a vjaké situaci jste ji vykoutili, a vjakém jste pti tom byli rozpoloZzeni (jaké
jste méli myglenky, jak jste se citili - stres, nervozita, zlost, strach, pohoda...). Monitoring je
dulezity proto, aby jste si predem ptipravili jiné strategie pro zvladdni situaci, pti kterych
jste zvykly kouftit.
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Neékdo dokaze prestat koufit okamzité ze dne na den. Stanovte si datum dne D, nejlépe
prvni vikendovy den nebo den, kdy vés neceka velky stres. Toto datum pfedem oznamte
lidem v okoli. Pied timto dnem vyhdzejte vSechny cigarety a zapalovace. Popelniky také
vyhodte nebo je nékam schovejte, at je nemate na ocich.

Dulezité je pfedem rozpoznavat rizikové situace a mista spojené s koufenim a po-
kud mozno, tak se jim vyhybat. Jednd se napt. o kufdcké kupé ve vlaku nebo o zakoufte-
nou hospodu. Vyhodné je také prestavét ndbytek v prostorach, kde jste byli zvykli koutit.

Ptipravte se na to, jakym jinym a tvoifivym zptisobem budete zvlddat situace, v rdmci
kterych jste difve koufili. Od zékladu zmérite navyklé kuidcké stereotypy a nahradte je
jinymi. Kladte si otdzku: ,,Co budu ted délat misto koufeni?“. Pokud jde o momenty,
kterych se lze vyvarovat, zkuste se jim vyhnout. Jako ptiklad muze poslouzit piti kavy, se
kterym je ¢asto spojené koufeni cigarety. Zménite chut své kavy. Ptidejte do ni cukr nebo
mléko. Pijte tureckou kdvu misto prekapavané. Zkuste pit kavu vestoje a nikoliv na stej-
ném misté a ve stejném Case jako kdyz jste jesté koutili. Jestlize se rizikové ,kutdcké situ-
aci“ vyhnout nemuizete, piipravte si pfedem jiny program. Jdéte si napt. po jidle vycistit
zuby, trénujte s masazni gumovou kuli¢kou do ruky, provéddéjte dechovd cviceni, vybéh- @
néte patro nahoru a dolu.

Kli¢ové je naucit se zvladat psychickou zavislost, kterd se projevuje prostiednictvim
tzv. bazeni neboli chuti na cigaretu. Naucte se rozpozndvat rizikové situace a automatické
myslenky, které ve vis vyvolavaji chut na cigaretu. Lze doporuc¢it nékolik metod, které se
pouzivaji ke zvlddani bazeni:

« Klidny pozorovatel. Pasivné pozorujte myslenky a fantazie spojené s koutenim. Nemusite
na né reagovat, nechte je byt, oni po chvili samy odejdou.

« Rozptylte se nécim, co nejde dohromady s koutenim (napf. si dejte sprchu, zazpivejte si,
nebo oboji).

« Jdéte na prochdzku.

« Vyuzijte pomiicek, které vdam ptipominaji abstinenci, napt. denik, fotografii vasich déti,
fotografii mista, kam pojedete na dovolenou za usetiené penize.

« Opakujte si formule, hesla, slogany ¢i motlitby, které podporuji abstinenci.

« Vzpomerite si na nékoho blizkého, koho by mrzelo, kdybyste zacal/a znovu koufit.
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« Uvédomte si minulé nepfijemné pocity souvisejici s koutenim (nap#: dusnost, neptijemné
pocity po probuzent).

« Uvédomte si vyhody z toho, kdyz nebudete koufit.

« Odvedte svou pozornost od nepiijemnych pocitii pfi bazeni napf. hovorem s néjakym clo-
vékem, tenim, poslechem hudby, divdnim se na televizi, néjakou praci, zaméfte se na okoli
- v duchu nebo nahlas si konkrétné popisujte, co vidite, slysite, citite.

« Vyuzijte néjakého mentdlniho cviceni, napf. odecitejte po 3 od 454.

o Sdm/sama nékomu nabidnéte pomoc.

« Preruste tok nepfijemnych myslenek a pocitii hlasitym vyslovenim slova ,STOP" a zdro-
veri se natazenou gumickou Stipnéte do ruky.

« Vyuzijte néceho jiného, vsimejte si toho, co vdam pomdhd bazeni zvlddat.

Odménujte se, kdyz zvladate nekoufit. Jednak se odménujte po uréitych stanovenych
¢asovych tsecich, kdy uz nekoutite (po dnech, tydnech, mésicich, letech...), ale také se
odmeéiiujte, kdyz zvlidnete momentdlni bazeni a néjakou tézkou situaci. Odmény mo-
hou byt réizné: materidlni (néco p&kného si pro sebe kupte), v podobé ptijemnych aktivit
(napt. poslech hudby, shlédnuti oblibeného filmu), v podobé sebepochvalnych konfirma-
ci (,To jsem ale pasék, ze jsem tuhle hroznou chut na cigaretu zvladnul a vydrzel!).

Péstujte vhodnou zivotospravu. Vice se pohybujte, sportujte, vénujte se fyzické préci,
kratce si zacvi¢te i béhem dne. Jednak se tak preladite na jiné ,nekuiické” myslenky a také
si budete lépe udrzovat vdhu - pfi odvykdni koufeni dochazi k pfibrani v praméru 4kg

véhy.

Vysledky nékterych studii doporucuji chodit do télocvi¢ny. Védci zjistili, Ze u kurdka,
kteti kombinuji cvi¢eni s nikotinovymi Zvykackami nebo néplastmi, je vét$i pravdépo-
dobnost, Ze se svym ndvykem prestanou, nez u téch, kteti se podrobuji pouze nikotinové
farmakoterapii. Do vyzkumu ve 2 rakouskych nemocnicich bylo zapojeno 68 pacientt
ato ndhodné bud do programu odvykani spojeného se cvi¢enim nebo do programu, ktery
byl postaven pouze na terapii ndhrazkou nikotinu. Po 3 mésicich ve skuping, ktera cvidila,
prestalo koufit 80 % sledovanych pacienti. Ve druhé skupiné to bylo pouze 52 %. Cvi¢ici
kufdci méli také vétsi tendenci koufeni alespoil omezit, kdyZz uz s nim nepfestali uplné.

Byli na tom lépe i pii raznych testech, které métily dychani.
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Casto jsou doporucovény rizné relaxa¢ni metody a joga. Tyto techniky jsou uZite¢né
hlavné u téch lidi, u nichz je kouteni spojeno s nadmérnym stresem. Stav klidného rozpo-
lozeni navozeny relaxa¢ni technikou Ize vyuzit i k autosugestivnimu ovliviiovéni: K osvéd-

<3 v »

¢enym formulim patii napt.: ,Cigarety jsou mi lhostejné“ nebo ,,Ziji zdravé.” Autosugesce
je ve stavu klidu a uvolnéni u¢innéjsi.

Kombinovani vy$e popsanych postupt je mozné a zvy$uje u¢innost odvykani. Dulezité
je vybrat si metody podle sebe tak, jak se vim zamlouvaji a jak jsou na vés u¢inné. Dulezité
je yusit si psychoterapeutické metody sobé presné na télo®

V nékterych lé¢ebnych zatizenich se praktikuji skupinova terapeuticka setkavani abs-
tinujicich kufdka. Na téchto sezenich si byvali kufdci vzdjemné vyménuji svoje zkuse-
nosti s nekoufenim a navzdjem se podporuji pro dalsi abstinenci. Skupinova psychotera-
pie je velmi u¢innd.

Je pottebné dodat, Ze abstinujici kutak, ktery by si chtél zakoutit ,jenom trosku“ muze
vsobé ,probudit spiciho hada“ zdvislosti a dfive ¢i pozdéji se znovu dostane do kutdckého
stavu, ve kterém se nachdzel pred zanechdnim kouteni. Pokud se toto stane a vy za¢nete @
znovu koufit, neni to zddnd tragédie. Poradte se s odbornikem a za¢néte s abstinenci
znovu.

Postupné omezovani kouieni

Lékati dlouhou dobu tvrdili, Zze postupné snizovani poctu vykoutenych cigaret nema
smysl. Neddvno se ale zjistilo, ze pro ¢ast kuraka je to jediné feseni. Dobrych vysledka se
také dosahuje, kdyz se kombinuje postupné snizovani mnozstvi vykoufenych cigaret s vy-
uzfvanim néhradni nikotinové 1é¢by (viz. vyse). Postupné omezovani kouteni je mozné
rozdélit do tii zdkladnich fazi:

Prvni ¢ast by se dala popsat jako ,zac¢indme omezovat“ Tato etapa trvd 6 tydna a ku-
fak si stanovi cile pro omezovani denni spotieby cigaret a zdrover si uréi datum, do kdy
chce dosdhnout 50 % snizeni z pivodniho po¢tu vykoufenych cigaret. Leh¢i abstinenéni
ptiznaky pti snizovani mu mohou pomdhat zvlddat prosttedky ndhradni nikotinové lé¢by
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(viz. vy$e). V této fazi se kutdk také snazi postupné rozbijet kutacké stereotypy, coz vyza-
duje i smysl pro humor: Krabic¢ku cigaret si maze napt. oblepit naplasti a kdyz chce koutit,
musi tuto néplast odmotat. Po vykouteni jedné cigarety zase krabitku zamota, ale tento-
krat jinak, aby bylo pti$ti rozmotdvani tézsi. Nebo dé krabi¢ku cigaret na nejvzdalenéjsi
misto v domg, tieba do sklepa. Kdyz na néj piijde chut na cigaretu, zajde dol do sklepa
pro krabicku a po vykoufenti ji zase vrati zpdtky. Tato metoda je zvlasté vhodna pro ty, kdo
si chtéji zlepsit kondici. Kutdcké stereotypy pomahd piekonat i to, Ze se koufi zpusobem
nejméné ptijemnym, napi. se kouii typy cigaret, které kutakovi nechutnaji.

Béhem druhé faze, tj. mezi 6. tydnem a 6. mésicem, kutak pokracuje ve snizovani po-
¢tu vykoutenych cigaret s cilem dosazeni 20 % snizeni z pavodniho poctu vykoutenych
cigaret. Také v této etapé kuidk prekonavd ptiznaky fyzické zévislosti pomoci ndhradni

nikotinové 1é¢by. Do $esti mésict by se mél kurdk citit pfipraveny na uplnou abstinenci.

Tieti fazi, kterd trva od 6. do 9. mésice kuidk piestavd s koutenim tplné. Béhem téch-
to poslednich 3 mésicu je tieba i nadéle vyuzivat prostiedka néhradni nikotinové 1é¢by

a minimalizovat posledni abstinenéni p¥iznaky.

Odmitini nabizené cigarety

Uz vam nékdo nabidl cigaretu? Pokud jste nekuidk/cka a jestli se tak jesté nestalo, tak
takova nabidka s vysokou pravdépodobnosti dtive nebo pozdéji ptijde. Kdyz nabizenou
cigaretu chtit nebudete, mizete ji odmitnout. Déle jsou stru¢né uvedeny nejpouzivanéjsi
zptsoby odmitani cigaret (i alkoholu a jinych drog). Jestli mate obecné potize s odmit4-
nim pozadavka druhych lidi, procvic¢te si vybrané druhy odmitani tfeba nahlas doma pted
zrcadlem. Nasledujici zpusoby odmitdni muiZzete rtizné kombinovat, usijte si je na vlastni

télo tak, jak vam sedi nejlépe:

Vyhnéte se nebezpecné situaci

Pokuste se predem rozpozndvat rizikové situace a mista spojené s koutenim a pokud mozno,
tak se jim vyhybejte. Jednd se napf. o kutdcké kupé ve viaku, zakoutenou hospodu nebo disko-
téku.
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Ignorujte nabidku cigarety
Kdyz uz vdm nékdo cigaretu nabizi, jednoduse a beze slova vyjddrete nezdjem. Délejte, Ze
toho, kdo cigaretu nabizi, nevidite, neslysite a jdéte pryc.

Pouzijte gesto
Nemusite mluvit, staci nesouhlasné zavrtét hlavou, odmitavé mdvnout rukou. Pfitom se

usméjte a jdéte pryc.

Reknéte ,Ne." ,,Nechci“ nebo ,Ne, diky, nechci.”
Reknéte to jasné, zfetelné, ale zdvotile. Nic nevysvétlujte. MiiZete jesté pouzit néjaké predchozi
odmitavé gesto a odejdéte pry¢.

Strucné a slusné vysvétlete, proc cigaretu nechcete
Vysvétleni se pouzivd smérem k lidem, ktefi jsou vam blizsi, které lépe zndte. Klidné si k vy-
svétleni i néco primyslete. Napt. ,Ne, diky, nechci, nedéld mi to dobie, mdm urcité zdravotni

problémy, které by se mi po zakouteni mohly zhorsit a to nechci.”

Nabidnéte leps$i moznost
Takové odmitnuti pouzijte u lidi, na kterych vim zdlezi a které dobre zndte. Napf:. , Ne, diky,
dal bych si radéji dzus... ”

Pievedte fe¢ jinam
Zndmy vdm zaclne nabizet cigaretu a vy prosté preskocite na jinou kolej. Napt. ,Ne, diky,
neddm si. A vitbec, kam se chystds v 1été na prazdniny?”

Omitnéte s odloZenim prijeti nabidky

Napt. ,Ne, fakt si ted neddm, moznd pfisté, ted na to nemdm chut.”

Zapnéte si v hlavé porouchanou gramofonovou desku
S dsmévem, klidnym, zietelnym hlasem a potrdd dokola opakujte napt. ,Ne, diky, nechci”.
K tomu miizete pfipojit i néjaké vysvétleni, které rovnéz znovu a znovu opakujte. Musite to
vydrzet déle nez ten, kdo vdm cigaretu nuti.
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Odmitnéte protiitokem
Tento zpiisob pouzijte v pfipadé, kdyz nabizejici je az moc vtiravy a neodbytny. Napf. ,Ne,
diky, nechci a nelibi se mi, Ze mi to pofdd vaucujes!”. Potom odejdéte.

Odmitnéte jednou pro vidy
Takové odmitnuti je vhodné smérem k lidem, se kterymi se setkdvdte castéji. Napf. ,Ne, diky
nechci a uz mi to prosim nikdy nenabizej, koufit prosté nechci.”

Odmitnéte s nabidkou pomoci
Timto zpiisobem odmitnéte clovéka, na kterém vdm zdlezi a u néjz mdte pocit, Ze na vds dd.

Napf. ,Nechci. Nevédél jsem, Ze koutis. Chces-li, sezenu ti telefonni ¢islo na poradnu pro odvy-
kdni kouteni a miizes si tam zavolat.”

PASIVNI KOURENI

Pasivni koufeni spoc¢ivd v dychani koute, ktery produkuji jiné koutici osoby. Pasivni
kouteni byvd nékdy ozna¢ovino jako ,nedobrovolné kouteni nebo vystavovéni se vzdu-
chu obsahujici tabdkovy koui“. Za pasivni koufeni se povazuje také vystavovani plodu
uéinkam koufeni matky béhem téhotenstvi. V souvislosti s pasivnim koufenim se nékdy

pouzivé zkratka ETS (Environmental Tobacco Smoke).

Nejméné 40 latek obsazenych v kouri vdechovaném pfi pasivnim koufeni, zpuaso-
buje rakovinotvorné bujeni. K bezprostfednim u¢inkum pasivniho koufeni patii po-
drézdéni o¢i, nosu, hrdla a plic. U nekuraka, ktefi jsou obecné citlivéjsi na toxické ucinky
tabdkového koure, se mohou objevit bolesti hlavy, pocity nevolnosti a zdvrati. Pasivni kou-
feni zatézuje srdce a postihuje schopnost téla ptijimat a vyuzivat kyslik.

Negativnim uc¢inkam pasivniho koufeni jsou vystavovani hlavné ti, kdo ziji s kutdkem
nebo pracuji dlouhou dobu v zakoufeném prostfedi. Ro¢né umiraji v CR v dusledku pa-

sivniho koufeni stovky nekuraki. Nejcastéjsimi pii¢inami jsou nemoci srdce a krevniho
obéhu a rakovina plic.
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Neékteré studie zjistily, ze nejvyssi koncentrace tabdkového koute jsou obecné v barech
a na diskotékach - ¢tythodinova expozice kouti na diskotéce je pfitom podobna vystavo-
véni se cigaretovému koufi pti souziti s kutdkem po dobu jednoho mésice.

Kouieni, pasivni kouieni a téhotenstvi

Koufeni téhotnych Zen nebo vystavovani téhotnych Zen nekutacek tabakovému koufi
snizuje pramérnou hmotnost narozenych déti. A novorozenci s nizkou porodni vihou
maji zvy$ené riziko vzniku raznych zdravotnich potiZi, véetné potizi neuropsychického
vyvoje - nékteré studie prokazaly, ze u pétiletych déti, jejichz matky koufily béhem té-
hotenstvi, se ¢astéji objevuji projevy ndpadnych zptasobu chovéni jako jsou destruktivni
chovani, vybuchy vzteku, ndhlé zmény nalad apod.

U pasivnich kufacek je riziko samovolného potratu a riziko damrti ditéte v rozmezi od
20. tydne téhotenstvi do 28. dne po porodu zvyseno asi o 50 %.

Aktivni koufeni matky béhem téhotenstvi je prokdzanym rizikovym ¢initelem pro vznik
tzv. syndromu ndhlého umrti kojence - pravdépodobnost této udalosti je 2x - Sx vys$si
podle intenzity kouteni matky. Védci dospéli k ndzoru, Ze kouteni matek zpaisobuje jednu
tietinu az jednu polovinu pfipadu nahlého tmrti kojence.

Vliv pasivniho koufeni na déti

V CR je vice nez 70% déti predskolniho a $kolniho véku alespoi obéas vystavovano
koufeni pobytem v prostorach, kde se kouii. V letech 1996 - 1997 bylo zjisténo, Ze 48 %
astmatickych déti je u nds vystavovdno pasivnimu kouteni. Déti, jejichz jeden rodi¢ nebo
oba rodice jsou kuféci, jsou ¢astéji lé¢eny pro plicni onemocnéni, maji ¢astéji zanéty stre-
dousi a bronchidlni astma.

Détské plice jsou mensi a jejich imunitni systém je méné rozvinuty, ¢imz u nich pti
vystaveni cigaretovému kouii dochdzi mnohem snaze k rozvoji infekci dychaciho dstroji
a sttedniho ucha. Déti dychaji rychleji nez dospéli, takze vydychaji za stejnou dobu mno-
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hem vice $kodlivych latek na kilogram télesné hmotnosti nez dospéli. Také si ¢asto ne-
mohou vybirat, maji mensi $anci odejit z mistnosti plné koufe, i kdyby tak chtély u¢init
- zv1a$t malé déti mivaji problém pozadat o to, aby mohli odejit, a nékterym détem nemusi
byt toto viibec dovoleno, i kdyz o to pozidaji.

U déti zpusobuje pasivni koufeni vy$si ¢etnost nemoci jako jsou pneumonie, bronchi-
tida a kasel. Je také pfi¢inou snizeného plicniho ristu a opakovanych zénéta stitedniho
ucha. S dévkou vystavovani se cigaretovému kouti stoupd riziko onemocnéni dychacich
cest. Toto je vyznamnéjs$i u novorozenct, kojencti a batolat, u kterych neni vyvinuta imu-
nita vici jedovatym latkdm, které jsou obsazeny v tabdkovém kouii. Pasivni kouteni miize
také zpusobit astma a zhor$uje ptiznaky u déti, které jsou astmatem jiz postizeny.

Studie z poslednich desetileti ukdzaly, ze zvefejiiovani informaci o dusledcich pasiv-
niho koureni vede k trvalému poklesu spotieby cigaret u kuidki. Napt. v obdobi let
1960 - 1994 se v USA spotieba cigaret snizila mnohem rychleji u osob, které jsou rodici
mnénku, ze rostouci povédomi rodi¢t o nebezpedi, které pasivni kouteni pfedstavuje pro
jejich déti, je od kouteni odrazuje.

CIGARETY VE SKOLE

V souvislosti s prevenci koufeni ve $kolnim prostiedi Ize citovat tematizovanou pasaz
z Metodického pokynu k primarni prevenci socidlné patologickych jevi u déti, zaka
a studentu ve $koldch a $kolskych zafizenich, ktery vydalo Ministerstvo $kolstvi, mla-
deze a télovychovy CR, v Praze dne 16. fijna 2007 pod &. j.: 20 006/2007-51:

Ve vnitinich i vnéjsich prostordch viech typu $kol je zakdzdno koufit. Koufit zde nesmé-
ji zédné osoby a neni mozné ani ziizovat kutdrny nebo mista pro kouteni vyhrazend.

(1) Prostory skoly je treba oznatit viditelnym textem doplnénym grafickou znatkou
zdkazu kouteni. Takto je tfeba oznalit vnitini i vnéjsi prostory.

(2) Skolnim tiadem je nutné kouteni v prostorach $koly zakazat a stanovit sankce za
porusovani tohoto zédkazu.
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Konzumace tabakovych vyrobku ve $kole

(1) V ptipadg, kdy je 74k ptistizen pti konzumaci tabakovych vyrobka v prostorach skoly
nebo v dobé $kolniho vyu¢ovéni, ¢i v rdmci akei $kolou pofadanych, je primérné nutné mu
v dalsi konzumaci zabranit.

(2) Tabakovy vyrobek je tteba Zakovi odebrat a zajistit, aby nemohl v konzumaci pokracovat.

(3) Pedagogicky pracovnik dale postupuje podle $kolniho fadu $koly: o udlosti sepise
struény zdznam s vyjadfenim 7dka, (zejména odkud, od koho ma tabakovy vyrobek), ktery
zalozi $kolni metodik prevence do své agendy.

(4) V ptipadé poruseni zdkazu kouteni informuje t¥{dn{ ucitel zdkonného zéstupce nezle-
tilého zaka.

(5) V zévaznych pifpadech (zejména s ohledem na vék nebo chovéni ditéte) a jestlize se
jednéni opakuje, vyrozumi $kola organ socidlné pravni ochrany obce s rozsitenou ptsobnos-
ti. Skola mize od orgdnu socidlné préavni ochrany obce vyzadovat pomoc.

(6) Z konzumace tabdkovych vyrobka ve skole je tteba vyvodit sankce stanovené $kolnfm

fadem.

KOURENI A ZAKON

Zikon 379/200S Sb., o opatienich k ochrané pied $kodami pisobenymi tabdkem,
alkoholem a jinymi ndvykovymi ldtkami nabyl i¢innosti 1. ledna 2006. Uvedme si z néj
nékolik uzite¢nych ustanoveni:

§4

Prodej tabdkovych vyrobku a tabédkovych potteb pomoci prodejnich automata, u nichz
nelze vyloudit prodej osobdm mlads$im 18 let véku, je zakdzan. Veskeré dalsi formy prode-
je, pti kterych neni mozno ovéfit vék kupujiciho, jsou zakézany.

§S
Zakazuje se prodej vyrobka napodobujicich tvar a vzhled tabdkovych vyrobki ve formé
potravinafskych vyrobki nebo hracek.
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§6

(1) Prod4vat tabakové vyrobky osobam mlad$im 18 let se zakazuje.

(2) Prodej tabdkovych vyrobki na kulturnich, spole¢enskych a sportovnich akcich ur-

¢enych pro osoby mladsi 18 let je zakdzén.

§7

(1) Provozovatel je povinen na mistech prodeje tabdkovych vyrobkt umistit pro ku-

pujiciho zjevné viditelny text zédkazu prodeje tabdkovych vyrobka osobdm mlads$im 18

let; text musi byt pofizen v ¢eském jazyce Cernymi tiskacimi pismeny na bilém podkladé,

o velikosti pisma nejméné S cm.

(2) Osoba prodavajici tabdkové vyrobky musi byt starsi 18 let, pokud se nejedna o zaka

ptipravujiciho se soustavné na budouci povoldni v oborech hotelnictvi a turismus, kuchai-

¢i$nik a prodavac.

Podle tohoto zékona se zakazuje se koufit:

na vefejnych mistech, kterymi jsou uzaviené prostory ptistupné vefejnosti, pro-
stiedky vefejné dopravy, vefejné pristupné prostory budov souvisejici s vetejnou
dopravou, ndstupisté, pristfesky a ¢ekdrny vefejné silni¢ni a drézni dopravy a mést-
ské hromadné dopravy,

ve vnéj$ich i vniténich prostordch vsech typu $kol a $kolskych zatizeni,

v zafizenich spole¢ného stravovéni provozovanych na zdkladé hostinské ¢innosti,
pokud tato zatizeni nemaji zvlastni prostory vyhrazené pro kutaky a oznaceny zjevné
viditelnym ndpisem ,Prostor vyhrazeny pro koufeni nebo jinym obdobnym zpuso-
bem a zaji$téné dostate¢né vétrani podle pozadavka stanovenych zvlastnim prévnim
predpisem,

v uzavienych zabavnich prostordch, jako jsou kina, divadla, vystavni a koncertni
sing, déle ve sportovnich haldch a prostorich, kde jsou pofddéna pracovni jedndni
s vyjimkou zvlastnich, stavebné oddélenych prostor ke koufeni vyhrazenych se za-
jisténym dostate¢nym vétrinim podle poZzadavku stanovenych zvlastnim pravnim
predpisem,

ve vnitfnich prostorach zdravotnickych zatizeni vSech typt, s vyjimkou uzavienych
psychiatrickych oddéleni nebo jinych zafizenich pro 1é¢bu zavislosti, a to v prosto-
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rach, které jsou stavebné oddélené a pfi pobytu osob s moznosti vétrani do prostor
mimo budovu,

« vbudovach stitnich orgdni, orgdna tizemnich samospravnych celku, zatizeni ziize-
nych stitem nebo uzemnim samospravnym celkem poskytujicich vetejné sluzby.

« Prostory vyhrazené pro kuidky musi jejich provozovatel oznacit zjevné viditelnym
ndpisem ,Prostor vyhrazeny pro koufeni“ nebo jinym obdobnym zptsobem,

o ve vefejné drazni dopravé musi byt v kazdém vlaku zafazena alespon polovina vozi
bez prostor vyhrazenych ke koufeni.

Nedodrzuje-li osoba zikaz koufeni v mistech uvedenych vyse, a to ani po vyzvé pro-
vozovatele, aby v tomto jedndni nepokra¢ovala nebo aby prostor opustila, je provozovatel
opravnén pozidat obecni policii, nebo Policii CR o zakrok smétujici k dodrzeni z4-
kazu.

MEZINARODNI DNY BEZ KOURENI

Mezinarodni nekufacky den

Mezinarodni nekutdcky den se slavi z podnétu Mezindrodni unie boje proti rakoviné
(International Union Against Cancer). V CR se slavi od roku 1992. Prvni Nekutdcky den
zorganizoval vroce 1974 Lynn Smith v minnesotském Monticellu. Tento den ptipada kaz-
doro¢né na treti ¢tvrtek v listopadu.

Svétovy den bez tabiku
Svétovd zdravotnicka organizace zavedla Svétovy den bez tabdku v roce 1987, tento den

se kazdoro¢né vyhlasuje 31. kvétna. Jeho cilem je zaméfit pozornost na problém celosvé-
tové tabdkové epidemie.
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VYBRANE POUZITE A DOPORUCENE
INFORMACNI ZDROJE

« http://www.arkadacentrum.cz

« http://www.dokurte.cz

« http://www.drnespor.eu/knizkycz.html

o http://www.drogovaporadna.cz

« http://www.drogy-info.cz

« http://www.ideon.cz/nekurak/

« http://www.kbtinstitut.cz

o http://wwwkoaliceprotitabaku.euweb.cz

« http://www.kurakovaplice.cz

« http://www.mzcr.cz

o http://www.nekurak.cz

« http://www.nekurte.cz

« http://www.ordinace.cz

o Krilikova E., Kozdk, J. T. Jak pfestat koutit. Maxdorf, Praha, 2003.

« Miller W. R., Rollnick S. Motiva¢ni rozhovory. Ptiprava lidi ke zméné zavislého cho-
vani. Sdruzeni SCAN, Ti$nov, 2003.

Nespor K., Csémy L. Bazeni (craving): spole¢ny rys mnoha zévislosti. Sportpropag,
Praha, 1999.
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Mgr. Roman Pesek

Je zaméstnancem Utadu vlady Ceské republiky - Narodniho monitorovaciho stiediska
pro drogy a drogové zavislosti (www.drogy-info.cz). Absolvoval Zdravotné socilni fa-
kultu Jihoc¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich, tamté? je v soucasnosti v doktorském
studijnim programu. Absolvoval vycvik v kognitivné behavioralni terapii a nékolik let pra-
coval v Arkddé - socidlné psychologickém centru v Pisku jako psychoterapeut. V r. 2007
obdrzel Cenu J. Skély za publikaci Drogové zavislost aneb Rychly béh po kratké trati.

Katefina Necesana, DiS.

Absolventka Vy$§i odborné $koly socidlni v Prachaticich, obor: socidlni prace. Od r.
2006 pracuje v Arkadé - socidlné psychologickém centru v Pisku (www.arkadacentrum.cz)
jako socidlni pracovnice, lektorka preventivnich a vzdélavacich programu. Vénuje se pte-
devsim prci s zéky, studenty a pedagogy zdkladnich a stfednich skol.
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