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10. Pro¢ prestat kourit???

Edukator: Osetiujici 1¢kat
Vseobecna sestra
Edukant: Pacient pfi pfijmu na oddéleni, nebo v pribéhu hospitalizace, zménou zdravotniho

stavu

Vite, pro¢ kourite?

Lékati védi, Ze kouFeni je nemoc presnéji feCeno zavislost. Tabakovy koui obsahuje pres 4500
ruznych, prevazné jedovatych, chemickych latek. Jednou z nich je i nikotin, ktery je zodpovédny
za vznik zdvislosti. Z lékarského pohledu je s takovou zavislosti potfeba zachdzet stejné

jako se zavislosti na alkoholu nebo jinych navykovych latkach.

A pro¢ tedy vlastné¢ koufite? Zavislost na tabdku se skladd ze dvou faktort:
Prvnim je psychicka zavislost na koufeni. Ta vznikd po urcité dobé spolecného Zzivota
s cigaretou. Ritualy spojené s koufenim se totiz tolikrat opakuji, az se nakonec stanou tézko
postradatelnymi. S koufenim cigarety mtize byt spojena kratka chvile odpoc¢inku nebo pfijemné
posezeni u ranni kavy, stejné jako zvladani stresovych situaci.
Fyzicka zavislost je druhym faktorem ovliviiujicim potiebu koufeni. Ta je zplisobena nikotinem
obsazenym ve vdechovaném cigaretovém kouii. Probihajici chemicka reakce v mozku kutika
je podobna, jako u zavislosti na jinych navykovych latkach, jako je tifeba heroin.
V ptipad¢ zanechani kouteni se tak mohou projevit abstinen¢ni ptiznaky, jako silna nutkava touha
po cigareté, deprese, Spatna nalada, nespavost, podrazdénost, frustrace, zlost, uzkost, neschopnost
soustfedéni nebo zvySena chut’ k jidlu.
K zakladnimu stanoveni fyzické zavislosti muzete vyuzit test v dolni ¢asti této stranky.
Chcete prestat kourit?

e Prvnim a nejdiilezitéjSim krokem je Vase pevné rozhodnuti prestat koufit.

e Zvolte si den ,,D“, kdy ptestanete naraz a jednou provzdy koufit.

e Pokud je to mozné, alesponi v prvnich mésicich nekoufeni se vyhybejte situacim, které

mate spojeny s cigaretou (ranni kdva, odpocinek u televize, ...).
e Nckteré okolnosti ze svého denniho rezimu vSak odstranite téZko. Proto si predem

pripravte nahradni FeSeni, jak budete takové situace zvladat bez cigarety.
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Pro 1écbu fyzické zavislosti je k dispozici lécba, kterda Vam pomiize piekonat
abstinenc¢nich pfiznaky (touhu po cigareté, Spatnou naladu, nervozitu,...). V 1ékdrnach
je volné dostupna tzv. nahradni terapie nikotinem ve form¢ zvykacek, inhalétort,
naplasti nebo tablet, které se vkladaji pod jazyk. Dalsi moznosti jsou preparaty, které jsou
na lékatsky predpis (bupropion, nové téz vareniclin) - konzultujte se svym lékafem, zda
jsou pravé pro Vas vhodné.

V ptipad¢ obtizi se zanechanim koufeni Zadejte pomoc u svého praktického l1ékare nebo
specializovana pracovisté.

Seznam Center 1é¢by zavislosti na tabaku a Poraden pro odvykéni koufeni.

Ptestat koufit je velkym vitézstvim pro kazdého kuidka. Pokud jste se rozhodli nekoufit,

budete muset svést s cigaretou nelehky boj, ale vysledek stoji za to.

Fagerstromiiv test nikotinové zavislosti

1.

o

Jak brzy po probuzeni si zapalite prvni cigaretu?
do 5 minut 3 body
za 6-30 minut 2 body
za 31-60 minut 1 bod
po 60 minutach 0 bodt
Je pro vés obtizné nekoufit tam, kde je koufeni zakdzano?
ano 1 bod
ne 0 bodu
Kter¢ cigarety byste se nejméné rad vzdal?
prvni rano 1 bod
kterékoli jiné 0 bodt
Kolik cigaret denn¢ kouftite?
0-10 0 bodt
11-20 1 bod
21-30 2 body
31 a vice 3 body
Koufite vic béhem dopoledne?
ano 1 bod
ne 0 bodi
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6. Koufite i béhem nemoci, kdyz musite lezet v posteli?
o ano 1 bod
o ne 0 bodi

Soucet bodu:

. 0—1 Zadna nebo velmi mala zavislost na nikotinu
. 2—4 stfedni
. 5-10 silna zavislost na nikotinu

Slozeni tabakového koure

Tabakovy kouf je dynamickym komplexem vice nez 4000 plynnych (92%) 1 hmotnych (8%) latek.
Obsahuje 64 karcenogentl, z nichz IARC (International Agency for Research on Cancer) urcila 11
jako prokazanych lidskych karcenogent, 6 pravdépodobnych a 46 moznych lidskych karcenogenii
(IARC, 1988-1996), napt. dibenzantracen, benz-a-pyren, dimetylnitrosamin, dietylnitrosamin,
NNK (metylnitrosamino-butanon), NNN (nitrosonornikotin), vinylchlorid, hydrazin, arzén). Dalsi
jsou mutageny, alergeny, toxické latky. Dilezity je i vysoky obsah oxidu uhelnatého (bézné 5-
10% COHb u kufakl), zejména v souvislosti s kardiovaskularnimi onemocnénimi: cigarety s
niz§im obsahem dehtl mohou sice nepatrné sniZzit riziko napt. epidermoidni rakoviny plic, ale

riziko KVO zistava stejné. V tabakovém koufi je i cca 700 aditiv (Zaridze et al., 1986).

Pro¢ prestat kourit??? nékolik zavaznych divodi, proc¢ zacit s odvykanim koureni.

Koufeni zpusobuje rakovinu plic a dal§i zavazné choroby atak systematicky
poskozuje zdravi Vas i Vaseho okoli. AC si to neuvédomujete, tim Ze koufite -
zkracujete Zivot lidem ve vasem okoli, ktefi se tak stavaji pasivnimi kufaky. V CR

denné umira 60 lidi na nemoci z koufeni.

Koufeni je vysoce navykové - stavate se tak otrokem koufeni, ktery Vam sam

diktuje, kolik koufit a vy mu nemuizete fici NE.
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Koureni leze do penéz. Kazdym rokem se cigarety zdrazuji a myslite, ze tomu pfisti

rok bude jinak - nebude... dale budete muset platit, za to co nechcete - investujte

penize jinak! Pfestaiite s tim.
Koufeni neni moderni - kdyz koufite, okoli Vas mize povazovat za slabocha,
protoze vi, Ze nejste schopen fici ne... ale s nami to dokazete, ptestat koufit.

Vite, ze kazda vykoufena cigareta zkracuje zivot o pét minut?

UZite¢né odkazy

Abst’ak.cz - diskusni forum pro zavislé www.abstak.cz \
Centrum lécby zavislosti na tabaku www.clzt.cz

Ceska koalice proti tabaku http://www.bezcigaret.cz/ a www.dokurte.cz

Péce o dychani www.dychani.cz

Spolecnost pro 1é¢bu zavislosti na tabaku www.slzt.cz

Stop-koufeni.cz www.stop-koureni.cz

Stop koui‘eni ve veiejnych prostorach www.stopkoureni.cz

Telefonni linka pro odvykani koufeni www.prestantekourit.cz
844 600 500

V Pasece dne: 7. 9. 2021
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