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Proc v Bolaticich upozornujeme na nebezpeci koureni?

V poslednich letech miiZzeme sledovat v celé CR i u nds v Bolaticich
zvyseny zdjem predevsim mladych lidi o koureni cigaret.

Na jedné strané k tomuto riistu poctu kurdkd prispivaji televize a filmy,
kde se hlavni hrdinové ¢asto neobejdou bez cigarety, snadnd dostup-
nost cigaret (v obchodech pres zdkaz prodeje cigaret mladistvym se
volné proddvaji nejenom cigarety, ale i alkohol), obliba marihuany
u mladych lidi, spousta volného ¢asu, atd., a na druhé strané velkd
benevolence ze strany rodicd, ktefi mnohdy ani nechtéji védét o tomto
zlozvyku svych déti.

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

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

Vise, Ze ani sebelepsi kampan proti koufeni neodradi kurdky od jejich
neresti. Chceme vsak vyvolat zdjem o tento celospolecensky problém
aupozornit na néj a pokud bychom zapusobili alespori na nékolik kurdkd,
bude to uspéch.

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

Zkuste to i Vy, tfeba se Vdm zlepsi a zméni pohled na Zivot a svét.
Prejeme Vdm hodné tspéch pii odvykdni si od koureni.

Mgr. Herbert Pavera, starosta obce.
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1. Historie tabakismu v datech

2000 pf. n. I. - Lidé zacinaji uzivat listy tabdku ke koureni a Zvyka-
ni. Prvnimi uzivateli byli pravdépodobné pfislusnici Mayské civili-
zace ve Stredni Americe. Jejich zvyk se postupné rozsifil do celé
Ameriky.

1493 n. l. - Rodrigo de Jerez se stal prvnim evropskym kurdkem
v déjinach. Jeden z druhd Krystofa Kolumba si dal prvniho ,ev-
ropského sluka” na Kubé a po navratu dom si neopatrné zapalil
na vefejnosti. Spanélska inkvizice ho za to uvrhla na tfi roky do vé-
zeni.

1575 - 1611 - Rozsifeni tabdku v ¢eskych zemich podporuje pa-
novnik Rudolf II., milovnik alchymie a vieho neobvyklého.

1783 - Cisar Josef Il. zaved| statni tabakovy monopol, ktery se pfi-
druzil ke stavajicimu monopolu solnimu.

1832 - Prvni v papiru balena cigareta. Je rozsifeny nazor, Ze balit
tabak do papiru zacali egyptsti vojaci bojujici v turecko - egyptské
valce.



1858 -V britském lékafském Casopise Lancet vysly prvni ¢lanky
upozoriujici na skodlivy vliv koufeni na lidské zdravi.

1914 - V prvni svétové vélce dostavaji vojaci pravidelné pridély
cigaret. Koureni se stalo mezi vojéky v zakopech obrovsky popu-
larni.

1950 -V ¢asopise British Medical Journal byl uvefejnén ¢lanek do-
kazujici spojitost mezi koufenim a karcinomem plic.



2. Jak vznika zavislost na nikotinu ?

Koufeni neni zlozvyk, ale pro vétsinu pravidelnych kufaku je to
kromé psychické zavislosti i télesnd zavislost na nikotinu. Nikotin
je navykova latka obsazend v tabaku a pUsobi tak, ze vyplavuje
dopamin v mozku, v tzv. centrech odmény, coz odpovida pfijem-
nému pocitu, ktery se dostavi pfi koureni cigarety

« Mozek, ktery si na pravidelnou davku drogy zvykl, vyzaduje dalsi
pfisun, jinak se dostavi abstinen¢ni pfiznaky z nedostatku nikotinu

« Postupné se vytvafi tolerance k davce drogy. K vyvolani plivodni-
ho pfijemného pocitu je tfeba stéle vice nikotinu.

+ S odstupem pfriblizné dvou let se pfidava zavislost fyzicka,
ktera se projevi az u 80 % pravidelnych kufaki. Koufenim se
zvysuje pocet tzv. nikotinovych receptord. Ty pak reaguji na nedo-
statek nikotinu a zplsobuji abstinencni priznaky v situaci, kdy se
kurdk se svoji nefesti rozhodne skoncovat. Nejhorsi byvaji zpravi-
dla prvni tfi tydny az tfi mésice. DllezZité je vsak zdUraznit, Ze dfive
¢i pozdéji abstinencni pfiznaky ustanou.



3. Slozeni tabakového koure

Tabakovy kouf obsahuje tisice rliznych chemickych sloucenin, kte-
ré jsou bud've formé ¢astic, ¢i plynu.

Ve hmotné ¢asti nachazime nikotin,,dehty’, benzen a benz(a) pyren.

+V plynné fazi je to oxid uhelnaty CO, amoniak, formaldehyd
a kyanovodik

Nékteré z nich jsou velmi drazdivé a asi u 60 slozek se prokazalo, ze
vyvolavaji rakovinné bujeni.

Tabakovy kouf je zafazen do seznamu karcinogenti tfidy | A,
tedy nejvyssi nebezpecnosti.

Co je dehet? - Dehet je hnéda, pachnouci tekutina, ktera je kon-
denzitem z tabakového koure. Obsahuje latky zplsobujici rako-
vinné bujeni. V3echny cigarety produkuji dehet.

Oxid uhelnaty - je hlavnim jedem ve vyfukovych plynech vozidel
a je i v cigaretovém koufi. Vaze se na hemoglobin daleko rychleji
nez kyslik, coz ma za nésledek, Ze krev prendsi méné kysliku.



4. Rizika kouieni

Koufeni mé neblahy vliv na zdravi ¢lovéka. Vyznamné se podi-

li na vzniku mnoha nemoci, nebo je dokonce pfimo zapficinuje.
Ovliviuje také jesté nenarozeny plod, ohrozZuje déti i dospélé.

« Rakovina - nddory plicni, v Ustni duting, nadory slinivky bfisni,
délozniho ¢ipku, ledvin a mo¢ového méchyre, stiev a konecniku

« Srde¢né — cévni systém. Rozvoj aterosklerézy (kornaténi tepen).
Dusledkem jsou mozkové cévni piihody a srde¢ni infarkty.

+ Negativni vliv v téhotenstvi — zvy3eni moznosti potratu, vroze-
nych vad a nizsi porodni hmotnosti ditéte

« Vfedova choroba Zaludku a dvanacterniku

- DFivéjsi rozvoj Sedého zakalu a stafecké hluchoty

« Porucha potence a plodnosti u muzu
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5. Je rozdil mezi cigaretou a dymkou?

Jednim z hlavnich rozdild mezi cigaretovym tabdkem a tabakem
v dymce je sloZeni, to, z ¢eho je vyroben. Spousta lidi tvrdi, ze kou-
feni dymky je zdravéjsi, protoze jde o pfirodni tabék, zatimco ciga-
retovy je"chemickym” tabakem.

Tabdk do dymek neni upravovan chemicky, ma proto pfijemné;si
vUni i chut. Existuji tabaky jablkové, konakové, tiesnové a mnoho
dalsich. Oproti tomu kurak cigaret maze volit maximalné mezi ci-
garetou klasickou a mentolovou.

Vyzkum v3ak prokazal, Zze neni zadny vyrazny rozdil v nemocnosti
nebo Umrtnosti u obou skupin. Ukdzalo se, Ze koureni dymky

vevs

koufreni cigaret s uméle upravenym tabakem
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6.Vodni dymka

Vodni dymka jako prostifedek ke koureni je zndma vice nez 400
let. Byvala uzivana zejména starSimi muzi v zemich Orientu.

V 90. letech minulého stoleti doslo k rozsifeni koureni vodni dym-
ky zejména mezi mladé lidi. Cast z nich byvaji nekuFaci, ktefi by
si cigaretu z presvédceni nezapdlili. Velmi oblibené jsou ovocné
tabakové smési.

Podle nejnovéjsich studii jedno vykoufeni vodni dymky (cca 45
minut) odpovida vykoufeni nékolika desitek cigaret.

Bylo prokazano, ze Skodlivost vodni dymky je vyrazné vétsi
nez u klasickych cigaret s filtrem.

Obsah oxidu uhelnatého ve vysledném koufi pfitomnost vody
neovliviiuje. Vyskyt tézkych kovl v koufi z vodni dymky je vyssi
nez v cigaretach. Jednd se zejména o arzen, nikl, kobalt, chrom
a olovo. Beztabakové smési jsou vétSinou tvofeny ochucenou me-

ey v

Zdravotni nasledky jsou podobné jako u kufaku cigaret a zahrnuiji
plicni a kardiovaskularni choroby. Pii sdileni naustku maze dojit
k prenosu riiznych infek¢nich chorob.



7. Elektronicka cigareta

+Elektronickd cigareta” nebo také e-cigareta” se stava obchodnim
hitem. Je nabizena jako zdravd, cenové dostupnd a moderni al-
ternativa ke koufeni. Vymysleli ji Cinané pro letni olympijské hry
v roce 2008.

Zajem kurakl o elektronickou cigaretu prameni v drtivé vétsiné
ze snahy neposkozovat nadéle své zdravi inhalovanim tabakové-
ho koure. Soucasné se ale nechtéji vzdat své zavislosti na nikotinu.
Proto je nikotin jednou ze slozek tekuté naplné (ozna¢ované jako
»e-liquid”) pro elektronické cigarety. Ty jsou dostupné v mnoha
koncentracich nikotinu a s mnozstvim rliznych prichuti.

Dnes jiz je objektivné potvrzeno, ze Skodi zdravi. Sice méné,
nez klasické cigarety, ale stale dost na to, aby jeji pouzivani moh-
lo zpUsobit nevratné poskozeni organizmu. Neobsahuje typické
produkty hoteni, jako je kysli¢nik uhelnaty, dehet a fadu dalsich
sloucenin, ale stale obsahuje nikotin, ktery je dnes hodnocen jako
karcinogen.

1
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8. Test zavislosti

1) Jak brzy po probuzeni si zapalite prvni cigaretu?
- do 5 minut (3 body)

+za 6 — 30 minut (2 body)

«za31-60 minut (1 bod)

« po 60 minutach (0 bod)

2) Je pro vas obtizné nekoufit tam, kde je koufeni zakazano?
«ano (1 bod)
-ne (0 bodu)

3) Které cigarety byste se nejméné rad vzdal?
« prvni rano (1 bod)

« kterékoli jiné (0 bodu)

3) Kolik cigaret denné koufite?

«0-10 (0 bod®l)
«11-20 (1 bod)

«21-30 (2 body)
«31 avice (3 body)



5) Koufkite vic béhem dopoledne?
«ano (1 bod)
- ne (0 bodu)

6) Kourite i béhem nemoci, kdyz musite lezet v posteli?
«ano (1 bod)
«ne (0 bodu)

Vysledek testu:

Velmi nizka nebo zadna zavislost (0-2 bodt)
Prestante koufit, dokud se vase zavislost nezvysi.

Nizka zavislost (3 - 4 bodti z 10)
Vase zavislost na nikotinu je stéle jesté pomérné nizka.

Stiedni zavislost (5 bodti z 10)
Jste zavisli na nikotinu. Zac¢néte ihned s odvykaci kdrou.

Vysoka zavislost (6 - 7 bodti z 10)

Vase zavislost na nikotinu je vysokd, mate vysoké riziko vzniku
onemocnéni souvisejicich s koufenim.

13
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9. Odvykani koureni

« Zakladni informace vam poskytne prakticky lékar.

« Narodni Linka pro odvykani koufeni funguje od roku 2005 a je
urcena predevsim kuraklm, ktefi se rozhodnu zanechat koureni
a chtéji se poradit, jak postupovat, jakd |é¢ba je pro né nejvhod-
né&jsi a kde mohou pfipadné najit odbornou pomoc.

Odborni konzultanti jsou Vam k dispozici kazdy pracovni den

od 14 do 18 hodin. Volani je z celé Ceské republiky za mistni
hovorné.

LINKA PRO ODVYKANI KOURENI

844 600 500

Linku provozuje Ceska koalice proti tabaku. Vice informaci o lince
najdete na www.prestantekourit.cz.



10. Tipy jak prestat kourit

1. Pamatujte si, Ze nekoufit znamena zménit svij dosavadni
zpusob Zivota!

2. Urcete si pevny den, kdy prestanete koufrit.

3.Své rodiné a svym spolupracovnikiim oznamte, Ze nekoufite.
4. Znicte vSechny své cigarety, odstrante popelniky a zapalovace.
5. Vyhybejte se spolecnosti kurakd.

6. Nenahrazujte cigarety sladkostmi. Pijte hodné vody ¢i ovoc-
nych stav, jezte ovoce a zeleninu.

7. Budete-li trpét abstinenénimi ptiznaky, zvazte moznost pouziti
substituce nikotinu (zvykacky, naplasti apod.).

8. Za své Usili se odménte. Spocitejte si, kolik penéz jste usetfili
za cigarety a kupte si za usetiené penize néco, po ¢em jste jiz

davno touzili.

15
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11. Abstinen¢ni pfiznaky

vevs

Mezi nejcastéjsi abstinencni pfiznaky patfi:

» Neovladatelnd, nutkava touha po nikotinu
« Podrazdénost, zlost

« Uzkost, strach, deprese

» Neschopnost se soustiedit

+ Neklid

« Netrpélivost

» Nespavost

» Neschopnost odpocivat

« Zvysena chut k jidlu, pfibirani na vaze

Abstinencni pfiznaky se objevuji fadové po hodinach a jejich in-
tenzita je individualni. Doba trvani téchto obtizi je rizna, individu-
alni a neda se predem piedpovédét. Nejhorsi byvaji prvni 3 tydny,
priimérna doba obtizi pak byva 3 tydny az 3 mésice. V kazdém pfi-
padé ale dfive ¢i pozdéji véechny obtize pfestanou.



12. Co ziskate, prestanete-li koufrit

« Budete svobodnéjsi

- Zeny oceni zlep3eni stavu pleti

« Budete mit bélejsi zuby

« Budete ,vonét”

» Muzi oceni zlep$eni sexudlni vykonnosti

« Vrati se chut a viné jidla

+Vyhnete se rymé i infekcim a zbavite se chronického kasle
« Zlepsite svou kondici

+ Budete lépe dychat

« Snizite riziko fady smrtelnych onemocnéni

17



13. Statistika

Roc¢né zemie v CR 18 000 kufak(l, coz znamena 50 lidi denng,
jen v dusledku koureni.

Kufraci si zkracuji zivot v priiméru o patnact let.
« Koureni je pri¢inou 90 % pripadl rakoviny plic.

Nikotin je ndvykovy podobné jako jiné drogy, pfestat koufit
neni opravdu jednoduchy ukol.

Kourenim

si trvale poskozujeme svoje

zdravi.
Normalni je nekoufrit.

18
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nédory dutiny

nddory plic

chranickd bronchitida
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