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Proc v Bolaticich upozornujeme na nebezpeci koureni?

Vcelé CRiu nds v Bolaticich pfibyvd kufdkd pfedevsim mezi mladymi
lidmi. Snadnd dostupnost cigaret (v obchodech pres zdkaz prodeje ci-
garet mladistvym se volné proddvaji nejenom cigarety, ale i alkohol),
obliba marihuany u mladych lidi, spousta volného casu atd., velkd
benevolence ze strany rodicu, ktefi mnohdy ani nechtéji védeét o tom-
to zlozvyku svych déti, a také priklady dospélych, at uz riiznych osob-
nosti ¢i rodinnych prislusnikd, zvysuji pocty zdvislych na nikotinu.

A co je nejhorsi, uzivdni cigaret se objevuje i u skoldku. A nékteri jiz
maji takovou zdvislost na nikotinu, Ze musi koufrit cigaretu nejenom
pri cesté do $koly a ze skoly, ale také béhem prestdvek.

Myslite si, Ze je tento stav normdlni? Urcité ne!

Vi'se, Ze ani sebelepsi kampari proti koureni neodradi kufdky od jejich
nefesti. Chceme vsak vyvolat zdjem o tento celospoleensky problém
aupozornit na néj a pokud bychom zap(sobili alespor na nékolik ku-
fakd, bude to uspéch.

Rada lidi si mysli, Ze kdo kouf, je borec, a i proto si zapaluji cigaretu.
Ale trend dnesni doby je jiny. ,,IN” je ten, kdo nekouf.

Zkuste to i Vy, tfeba se Vdm zlepsi a zméni pohled na Zivot a svét.
Treba se budete citit zdravéjsi a pohodovéjsi.

Prejeme Vdm hodné uspéchdi pri odvykdni si od koureni.

Mgr. Herbert Pavera, starosta obce
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1. Moderni je nekoufrit

Koureni se od prelomu 19.a 20. stoleti stavalo fenoménem moder-
ni spole¢nosti a cigareta byla médnim doplnkem. V soucasnosti
je statisticky potvrzeno, ze v CR pravidelné kouf¥i zhruba ¢tvrtina
lidi ve véku nad 15 let.
Trendem dnesni doby je vSak nekoufit. Proti koureni je vedena sil-
na kampan, ktera je podporena protikurackym zakonodarstvim.
Zavislost na tabaku je dnes povazovana za nemoc. Koureni
tabaku (nejcastéji cigaret) prinasi kurakovi kratkodobé prijemny
prozitek, ale dlouhodobé nezdravou zévislost na nikotinu.
Nikotin v tabdku pfijemné povzbuzuje a zvysuje hladinu hormon(
- endorfind (tzv. hormony stésti). Jejich vyplaveni do krve zpUso-
buje dobrou ndladu, pocit zklidnéni a tlumeni bolesti. Opakovany
pfijem nikotinu vede ke zvyseni poctu funkénich nikotinovych re-
ceptorl v mozku, ¢imz se zvysuje ,hlad” receptort po dalsi davce.
Abstinenéni syndrom z nedostatku nikotinu se m{ize objevit uz
za Ctyii az Sest hodin bez cigarety. Kazda dalsi cigareta vsak prinasi
mensi a mensi zménu hladiny hormon. V pozdéjsich stadiich na-
vyku si mize kurdk vychutnat pouze prvni cigaretu po delsi pauze
(po spanku, po jidle a podobné).
Cilem této kampané neni zakazovat kourit, ale ukazat nasledky
koufreni pro jednotlivce a déti. Kuraci by méli pochopit, ze normal-
i a zdravé je nekourit.




2. Rizika a odvykani

Dnes jiz viichni vime, kolik nebezpecnych latek kouf z cigaret ob-
sahuje a o zdravotnich rizicich koufeni si mlzeme precist témér
viude. Pfesto ne kazdy ma vali na to, aby s koutenim prestal. Fak-
tem také je, Zze kufacka zavislost je jednim z nejobtiznéji pfemo-
Zitelnych navyka.

Kufaci ztraceji priimérné 15 let Zivota ve srovnanis tim, kolika let
by se mohli dozit, kdyby nekoufili. Umiraji predevsim na nadorova
onemocnéni, na choroby srdce a cév a nemoci dychaciho Ustroji.
Odvykani kouteni ma vsak i sva rizika. Pokud se ¢lovék rozhodne
s koufenim prestat, nezfidka znatelné pfibere na véze, coz mize
také podpofit vznik onemocnéni cukrovkou.




3. Jak prestat s koufenim?

V prvni fadé je nutné odhodlat se s timto zlozvykem skoncovat
a pak najit co mozné nejoptimalnéjsi zpusob, ktery pomuze se
zvladnutim zavislosti.

Jestli se vam nechce prestat, nevymlouvejte se na pfribirani
na vaze nebo na cukrovku.

Kdyz byvaly kurak ve svém odhodlani vytrva, cigarety se jiz nikdy
nedotkne a také svou vahu udrzi v rozumnych mezich, riziko one-
mocnéni cukrovkou a dalsimi civiliza¢nimi nemocemi bude po-
stupné klesat, az spadne na Uroven béznou v normalni populaci.




4, Odvykani koureni

U kufdku se abstinen¢ni pfiznaky projevuji nékolikrat za hodinu,
prestat koufit je tedy obzvlast ndro¢né. Pfi odvykani tedy pocitejte
s nervozitou zpusobenou poklesem nikotinu v krvi.
Délka kritického obdobi je u kazdého kufdka jind a zavisi jen
na vaznosti jeho rozhodnuti s koufenim definitivné skoncovat.
Pro zvyseni uspésnosti odvykani koufeni je tedy potieba:
1. Byt si zcela jist, Ze chci prestat koufit a vim, pro¢ prestavam.
2. Prestat ihned (nikoli az k néjaké udalosti v budoucnu).
3. Méjte po ruce spoustu cerstvého ovoce a zeleniny, at mate
co zvykat.
4. Vlyhybejte se alkoholu. Lidé si ¢asto s pitim spojuji koufeni.
Navic alkohol snizuje sebekontrolu.
. SnaZte se zaméstnat své ruce néjakou ¢innosti.
. Prvnich pér tydn( poté, co jste prestali koufit, se vyhybejte
spolecenskym akcim, kde se ma pit a koufit.
. Zbavte se popelnikl a véeho, co s koufenim souvisi.
. Kazdy den si doprejte odménu nebo néco zvlastniho pro radost.
. Vsimejte si, jak se vas zdravotni stav zlep3uje a oc lépe se citite.
. V boji s koufenim vam pomohou rdizné doplnky,
od nikotinovych naplasti pfes zvykacky az po zdravou stravu.
11. Pokud se pfistihnete pfi koufeni, pak si nenadavejte do
,Slabochd” Jedno ¢i dvé uklouznuti na cesté ke kone¢nému
Uspéchu neznamenaji netispéch. Jedinym skute¢nym
nelspéchem by bylo vzdat se snahy prestat.
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5.Vétsi chutk jidlu - problém exkuraku

Mnoho lidi ma ale tendenci nabirat na vaze poté, co prestali koufit.
Silny kufak totiz spali kourenim az 200 kilokalorii denné. Nikotin
snizuje chut k jidlu a kufaci maji rychlejsi metabolismus. Dobrym
predsevzetim tak moZe byt zaméfit se na svou vahu a zdravéjsi
Zivotni styl.

U lidi, ktefi prestanou koufit, je bézné, Ze pfiberou béhem nékoli-
ka prvnich mésicl 3-5kg. Chut na cigaretu je obrovskd a mnoho
prestavajicich kufdkd se uchyluje k jidlu, které dokéze jejich touhu
po cigareté zmensit.




6. Zabrante rustu télesné hmotnosti

Sportujte — kdyZ nekoufite, va$ metabolismus pracuje pomaleji.
Fyzicka aktivita ho ale zrychluje, proto je vhodné zaradit pohyb
do vaseho bézného dne. Staci pllhodinova sviznd prochazka
po okoli vaseho bydlisté.

Méjte vzdy po ruce malou svacinu — budte pfipraveni na hlad
a chuté, které vas mo-
hou prepadnout kdy-
koliv. Vzdy u sebe méjte
zeleninu, abyste nebyli
v pokuseni koupit si
néco v rychlém obcer-
stveni nebo v cukrarné.
Vyhnéte se alkoholu -
alkohol obsahuje velké
mnozstvi ,prazdnych”
kalorii. Vétsina kurak{ ma sklenku alkoholu spojenou s cigaretou
a je pro né tézké zlstat u sklenky a cigaretu si odepfit. A s poctem
vypitych sklenicek se zvysuje riziko, Ze nedokazete ovladnout chut
na cigaretu a znovu si zapalite. Védecké studie prokazaly, ze pro
Zeny byva narGst hmotnosti mnohem castéji divodem nelspé-
chu pfi odvykani koufeni nez u muzu. Je dobré védét, jak se nase
télo chova a proc¢ k navysovani hmotnosti dochazi. Vzdy je dobré
vydrzet v boji a nevzdat to, staci se jen zamyslet nad jidelnickem
a zvysit fyzickou aktivitu.
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7. Zajimavosti o cigaretach

a) Light cigarety

a deht(, rozhodné vsak nejsou zdravéjsi. Protoze zavisly kufdk po-
tfebuje do svého organismu dostat stejné mnozstvi nikotinu, at
uz koufi cigaretu obycejnou nebo light, bude z ,lightky” vicekrat
a Castéji potahovat, aby nikotin ziskal. Tim se zvysi také koncentra-
ce ostatnich skodlivych latek.

b) Radioaktivni polonium

Cigarety obsahuji radioaktivni polonium.
Tabdkové koncerny to tajily!

Rakovinu plic zpUsobuje i radioaktivni pr-
vek polonium-210, ktery je dodnes obsa-
zen v cigaretach. Tabakové firmy to zjistily
sérii vyzkumu uz v padesatych letech. Po-
dle historickych dokumentl Sokujici zjis-
téni zatajily.

c) E-cigareta

E-koufeni neni zdravé koureni - je
jen méné skodlivé. Nedochazi totiz
k horeni a diky tomu se z e-cigarety
neuvolnuji latky, které diky nému
vznikaji. Neodpada v3ak inhalace
Skodlivého nikotinu.




8. Kuraci détského véku

Déti se stavaji zavislymi velmi rychle, a ¢im dfive se u nich kufractvi
rozvine, tim horsi nasledky na zdravotnim stavu zanechd. Typic-
kym zacatkem pro pravidelné koureni je vék 12 az 13 let.

Faktory, které ovliviuji zacatek koufeni, jsou snaha nelisit se
od ostatnich vrstevnik{, pocit dospélosti, projev odporu vici star-
$im, snaha byt zvlastni, a predevsim snadnd dosaZitelnost ciga-
rety, lakava reklama, pfiklady starSich sourozencd, pratel, rodicu.
Prvni vykoufend cigareta je obvykle nepfijemnd a pfindsi s sebou
jisté obtize. Brzy se v3ak vytvafi stav, kdy pfijatelné mnozstvi ci-
garetového koure zac¢ind byt prfijemné, dobre se snasi a vedlejsi
pfiznaky se jiz neobjevuji. Jakmile v této dobé dochézi pfi koufeni
k psychickému uspokojeni, je jiz mald nadéje, ze by doty¢ny sam
koureni zanechal. Koufeni je v tomto obdobi vétSinou nepravidel-
né, prerusované a koufi se jen v urcitych spolecenskych situacich.




9. Kdyz koufri vase dité

At uz sami koufite nebo ne, z kufadckého navyku svého ditéte asi
radost nemate a radi byste mu od jeho zlozvyku odpomohli. Pi-
kazy a zdkazy tady nic nezmohou, ale UpIné bezmocni také nejste.
« Rozhodné své dité nenutte prestat nasilim. Bude mit strach
s vadmi o koufeni mluvit a neobréti se na véas o radu, kdyz bude
chtit pozdéji prestat.

« Dejte svému ditéti jasné najevo, Ze s jeho koufenim nesouhlasite.
Pozadejte ho, aby nekoufilo doma a ve vasi pfitomnosti. Bez zby-
te¢nych emoci a vyhr(izek stanovte jasné hranice a vyjadiete
nesouhlas.

+ Informujte své dité o zdravotnich rizicich koureni, o Ucincich
na predcasné starnuti organismu, celkovou vykonnost, nehezky
stav pleti a zub.

Zvysujte sebevédomi svého ditéte, koufi castéji déti s nizkym
sebevédomim. Postarejte se, aby vase dité mélo moznost provo-
zovat aktivity, které ho bavi a zajimaji. Pfemira volného ¢asu svadi
ke koureni a drogové zavislosti obecné.
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10. Ocisténi téla od nasledku koureni

Spousta Cerstvych nekufakd se zajima o to, za jak dlouho se jejich
organizmus dokaze vyporadat s nasledky koukeni a zbavit se ves-
keré zatéze.

V procesu detoxikace hraji dulezitou roli nasledujici faktory:

- vék ¢lovéka (to je ziejmé nejdulezité;jsi faktor)

« pocet vykourenych cigaret za den

- celkova doba koureni v letech

- daldi pfidruzené nemoci - zvysena hladina LDL cholesterolu, cukrovka

« stravovaci navyky (pomér ovoce, zelenina, obiloviny,
nejriznéjsi maso, sladkosti)

- to, zda Zije ve mésté nebo na vesnici (lidé ve mésté vétsinou
mivaji mensi pohybovou aktivitu a také jsou mnohem vice
vystaveni U¢inkdm smogu)

Cim mladsi kurak s odvykanim zacne, tim dfiv dojde k detoxikaci

jeho organizmu. Cim del3i dobu ¢lovék kouti, tim horsi je stav jeho

téla - pokud nékdo kouii mnoho let (cca. 10 let a vice), ma jiz ne-
vratné poskozené orgdny - hlavné rozedmu plic a kornaténi tepen.
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Zdravé plice a plice kutaka

11. Prabéh detoxikace organismu

Obecné se da konstatovat, Ze Uplna detoxikace bude probihat tak
dlouho, jak dlouho byl organizmus vystavovan pusobeni koufe.
20 minut od skonceni: Klesaji hodnoty srde¢niho pulzu a krev-
niho tlaku.

8 hodin od skonceni: Hladina nikotinu a kysli¢niku uhelnatého
v krvi se snizila na polovinu, hladina kysliku se vrétila k normalni
hodnoté.

24 hodin od skon¢eni: Nikotin je jiz z organizmu zcela vyloucen.
48 hodin od skon¢eni: Zlepsuje se schopnost vnimat chuté a pachy.
2 tydny od skonceni: Celkové se zlep3uje stav obéhového systé-
mu i funkénost plic.

1 mésic od skon¢eni: Zlepsuje se celkovy vzhled - kiize ztraci na-
Sedly odstin, vrasky se vyhlazuiji.

1 rok od skoncéeni: Riziko srde¢niho infarktu kleslo v porovnani
s typové shodnym kufakem na polovinu.

5 let od skonceni: Riziko mozkové mrtvice klesé na hodnoty béz-
né u nekuraka.

10 let od skoncéeni: Pravdépodobnost umrti na rakovinu plic, rtd,
hrtanu, mocového méchyre a slinivky bfisni je mensi zhruba o po-
lovinu oproti aktivnim kurakam.
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12. Test nikotinové zavislosti pro adolescenty
(Fagerstromuyv test)

Odpovéz na ndsledujici otdzky a spocitej si body uvedené v zdvorce.
Cim vyssi bodoveé skore, tim zdvaznéjsi je tvoje zdvislost.
1. Kolik cigaret denné koufis?

a) Vice nez 25 (3 body)
b) 6-25 (2 body)
) 1-15 (1 bod)
d) Méné nez 1 (0 bod®)
2.Koufis vic béhem prvnich dvou hodin po probuzeni nez
ve zbytku dne?

a) Ano (1 bod)
b) Ne (0 bod)
3. Jak brzy po probuzeni si zapalujes prvni cigaretu?

a) Do 30 minut (2 body)
b) Za déle nez 30 minut, ale pred polednem (1 bod)
c) Odpoledne nebo vecer (0 bod®l)

4. Které cigarety by ses nejméné rad/a vzdal/a (ktera je nejdu-
lezitéjsi, nejvic si ji vychutnas)?

a) Prvni ranni (2 body)

b) Kterdkoli pred polednem (1 bod)

c) Kterdkoli odpoledne nebo vecer (0 bod®l)

5. Je pro tebe tézké nekoufit tam, kde to nejde?

a) Ano (1 bod)

b) Ne (0 bod)
6. Koufis, i kdyz jsi nemocny/a a vétsinu dne jsi v posteli?

(1 bod)
(0 bod)



13. Stoji koufeni viibec za to?

Na zavér velice pravdiva myslenka.

,Koupit si cigarety nema jediny rozumny dlivod. Potlacit stres
a navodit si pfijemné chvile jde rozhodné i bez cigarety a bez zby-
te¢ného rizika pro zdravi své a svych blizkych.

Pamatuj, ze zacit koufit je podobné, jako se zapojit do hry ruska
ruleta - nikdy nevis, kdy na tebe pfijde fada. Je to hra, ve které ni-
kdo nevyhraje, ale prohrat Ize Uplné viechno!”
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