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1. UVOD

Koufteni je naucené chovéni. Zacinajicimu kutdkovi obvykle prvni cigareta ne-
chutnd, na rozdil od kolace nebo bonbonu. VétSinou k ni a k dal$i sdhne v parté, aby
se nelisil od ostatnich. Kazd4 dalsi vykoufena cigareta ho vSak pfitdhne do zavislos-
ti, a to tim dfive, ¢im je kufdk mladsi.

Zavislost na tabdkovém vyrobku neni zlozvyk, ale nemoc s diagnézou F 17 pod-
le 10. verze Mezinarodni klasifikace nemoci WHO (Svétova zdravotnickd organiza-
ce). Je to obdobna zavislost jako u alkoholu nebo heroinu.

Cigaretovy kouf ni¢i nejen zdravi kufaka, ale i lidi, ktefi se pohybuji nebo Ziji
v prostiedi naplnéném zplodinami z tabakovych vyrobkt (tzv. pasivni koufeni). Dnes
povazujeme cigaretovy kouf za nejhorsi rizikovy faktor pfi rozvoji riznych typia
nadorovych onemocnéni. Vysledek je tim hor$i, ¢im je organismus mladsi.

Vedle nadort jina slozka koufe (oxid uhelnaty) poskozuje cévni aparat v celém
téle (kupf. u dolnich koncetin, mozku, srdce) a oslabuje funkci srde¢niho svalu pfi-
mo obsahem nikotinu.

Cigaretovy kouf ma na svédomi 24 diagn6z onemocnéni, které 1ékafi stanovi.

2. HISTORIE

V déjinach lidstva se navykové latky vyskytuji od nepaméti, at jiz jde o alkohol,
koufeni opia nebo piti omamnych napojt pfipravenych z piirodnich latek. Slo vZdy
o lokdlni jev, ktery nikdy nenabyl takového pandemického charakteru jako uZivani
tabakovych vyrobki.

Tabakové listy do Evropy pfivezli Kolumbovi ndmoinici z Jizni Ameriky. Kou-
feni zde bylo soucasti naboZenskych obradil a provozovali ho pouze indidnsti knéZzi.

V Evropé se fezany tabdk v 16. stoleti velmi rychle rozsifil (cigarety tehdy jesté
neexistovaly), ¢asto k nelibosti vladcl. V nékterych zemich bylo koufeni zakdzano
a koufici byli pfisné trestani (ufezavani nost, roztéti horniho rtu). Byl vydan zdkaz
cirkevnimi kruhy koufit v kostele.

Ségunové v Japonsku v piikazech pro poddané zakazovali kouteni, ,jelikoZ ku-
faci jsou Casto nemocni a nemohou pro né pracovat®. Je to vlastné prvni poukizani
na Skodlivost kouteni, pokud jde o zdravi.

K prvému rozmachu koufeni do$lo koncem 19. stoleni, kdy zacala tovarni vyro-
ba cigaret.
Az do zacatku 1. svétové vélky cigarety koufili pouze muzi vyS$si socidlni vrstvy.

vvvvv

ho primyslu. Pro zajimavost, tehdejsi spotieba cigaret nepfesahla 500 kust za rok
na osobu. V dnesni dobé ¢ini cca 5 aZ 6 000 za rok na osobu.



Katastrofy, at pfirodni nebo spolecenské, vzdy vedou ke zvySené spotiebé taba-
kovych vyrobki. A tak tomu bylo i v prvni svétové valce. Ta znaci urcity prelom.
Dochazi k emancipaci Zen a koufeni u nich se stdvd spolecensky piijatelnym, ba
dokonce Zadoucim. Ve vétSiné€ filmu 30.—40. let minulého stoleti, naSich nebo ci-
zich, muz i elegantni hrdinka vZdy drZi v ruce cigaretu. Druha svétova valka tento
trend jesté zvysila.

A tak v padesatych letech minulého stoleti za¢ina pfibyvat imrti na nadory plic
u muzl (u Zen byly jesté vzacnosti). V Sedesatych letech a hlavné dnes jde kfivka
nadorl u Zen prudce nahoru.

Svét muzl i Zen se zda byt nyni koufenim saturovan a zbyvaji uz jenom déti. Vék
déti, které se stdvaji pravidelnymi kuraky, bohuZel stale klesa. Nyni se pohybuje uz
od 10 let. Nejsou zvlaStnosti prviiacei, ktefi to uz s koufenim zkouseji. A rozdil
mezi kouficimi chlapci a divkami se zacind vyrovnavat. Détsky organismus je jesté
ve vyvoji, a proto je na zplodiny cigaretového koufe mnohem vnimavéjsi. Rovnéz
zavislost na nikotinu se miZe u citlivych jedinct vyvinout uz béhem 14 dna.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) varuje pfed nebezpec¢im koufeni a mluvi
o pandemismu (tj. celosvétovém nebezpeci). V minulém stoleti na nasledky koufeni
zemielo 100 miliént lidi. V Evropé kazdorocné umira 5 miliént kuiakl a u nas je
to 18 000 az 20 000 nasich spoluobc¢an.

3. SLOZENI TABAKOVEHO KOURE

Tabdkovy kouf obsahuje pfiblizné 4 000 chemickych latek v plynném (92 %)
nebo pevném (8 %) stavu. Z toho je asi 100 karcinogennich, tj. vyvolavajicich na-
dory. Jiné jsou jedovaté (kyanidy, ¢pavek), nebo maji mutagenni tcinek (DDT).
Vysoky je obsah oxidu uhelnatého se Skodlivym ucinkem na srdecné-cévni aparét.

Zavislost na davce téchto nebezpecnych latek nemusi byt umérnd. To znamena,
7e i ob&as vykoufena cigareta miize vyvolat nddorové bujeni. Uginek je vazan na
bodové mutace, pii kterych neexistuje prahova dévka. Staci proto proména jedné
molekuly v DNA pro pfepis genetického kodu.

NemizZe se proto hovofit o bezpecnych davkach cigaretového koufe (viz filtry),

o

miZe se pouze uvazovat o vyssi nebo nizZsi nadorové transformaci.

Dalsi nebezpedi predstavuje i to, Ze ucinek karcinogend z cigaretového koure se
sCitd s ostatnimi Skodlivymi faktory ze zevniho prostiedi.

Nejskodlivejsi ¢ast tvofi cigaretovy dehet, ve kterém jsou koncentrovany latky
vyvolavajici naddorové bujeni.
Latkou, kterd vyvolava zavislost na tabdkovém vyrobku, je nikotin.

Slozeni tabakového koure zavisi na celé rfad€ faktort: na fermentaci tabaku, na
jeho druhu, na ptdé, zpiisobu hnojeni apod.



V jedné cigareté se pfipousti 1 mg nikotinu a maximalné 15 mg dehtu. A z jedné
cigarety miZze ziskat kurdk pfiblizné 1-9 mikrogramt karcinogend.

4. VLIV NEKTERYCH SLOZEK TABAKU NA ZDRAVI

Nikotin: rychle se vstfebava z dutiny ustni nebo plic. Béhem nékolika vtefin se
vaze na receptory bun¢k v mozku. Odtud ovliviiuje metabolismus organismu. Ku-
prikladu pisobi vzestup hladiny cholesterolu, pokles hladiny vitamint B6, B12,
zvySuje oxidaci vitaminu C. ZvySuje sklon k shlukovani krevnich destic¢ek v cévach,
a tim i riziko embolie. ZvySuje hladinu endorfini v mozku, tj. ,,hormont dobré
nalady*, a tim pfitahuje jedince k cigareté. M4 tedy podobny tcinek jako heroin
nebo kokain, tedy drogy, které vyvolavaji a7 80% zavislost uZivateld. Cim je orga-
nismus mladsi, tim v krat§im Case podlehne zavislosti.

Oxid uhelnaty: vytésiuje kyslik z vazby na krevni barvivo. Nedostatek kysliku
vyvola ,,duseni bun€k a tkani*. Hlavné je postiZen cévni aparat. Kouteni je dilezi-
tym faktorem pfi vzniku ischemické choroby srdec¢ni, ischemické choroby dolnich
koncetin (kupf. Buergerova choroba) nebo cévni mozkové prihody. Srde¢ni infarkt
je v populaci kurakt castéj$i nez u nekuraku.

Kancerogenni latky: vyvolavaji nadorové onemocnéni a pfevazné jsou piitom-
né v ,,dehtu” cigaret. Riziko se zvySuje koufenim cigaret s vysokym obsahem deh-
tu, poctem vykoufenych cigaret denné, hlubokou inhalaci koute do plic a zacatkem
koufeni v détském véku.

5. ONEMOCNENI SOUVISEJICI S KOURENIM

Kazdy c¢lovék je jinak citlivy na cigaretovy kouf. Jsou jedinci enormné nichylni,
kdy pobyt nekutfdkil v zakoufeném prostfedi ma za nasledek kupf. rakovinu plic.
Jini jsou zna¢né odolni a jako silni kufaci se doZivaji vysokého véku (tzv. Churchil-
liv syndrom). VEtSina populace ale reaguje v praméru stejn€. Kufaci si tim zkracuji
Zivot o 15 let. Na nemoci zptsobené koufenim umira polovina kuraki.

Srdecné-cévni onemocnéni: koufeni se podili z29 % na jejich vzniku (The
Tobacco Atlas, third edition, American Cancer Society, 2009). Kufaci vykazuji az
80% riziko vzniku infarktu myokardu (IM), u pasivnich je 30%. Pokud kufik pte-
stane koufit, do 3 mésict riziko klesé a po roce je vyskyt IM stejny jako u nekuraki.

Velmi citliva na tcinek nikotinu je vystelka cév (endotel). Endotelové buriky se
odlupuji a vlivem nikotinu se méni na pénovité. Uzaviraji vnitfek cévy, a tak se
mohou stat pficinou vmetku do srdce nebo plic (embolie). Zmény na buiikach endo-
telu se objevi uz za 20 minut po vykoufeni 15 cigaret. Byly nalezeny uz u kojenci
kouficich matek.



Onemocnéni dychacich cest: podobné jako u kardiovaskularnich onemocnéni
se koufeni z 29 % podili na onemocnéni dychacich cest.

Casty je emfyzém plic, bronchitidy a katary hornich cest dychacich. Ze 75 % se
ale tyka chronické obstrukéni plicni nemoci (CHOPN). Ta zac¢ina chronickou bron-
chitidou s rannim Gpornym kaslem, emfyzémem plic. Vysledkem je pretiZeni funk-
ce a selhani pravé komory srdecni.

Nadorova onemocnéni: z analyzy epidemiologickych studii vyplyva, Ze mezi
kutdky je o 53 % vice nemocnych rakovinou. Nejcastéji se vyskytuje rakovina plic.
U muzl je na prvnim misté pfi¢inou tmrti, v Ceské republice jeji vyskyt redlné
stagnuje. Zato u Zen jde kiivka vyskytu rakoviny plic prudce nahoru, jelikoZ u nas
kouii kazd4 treti Zena.

Koureni mé podil na vzniku rakoviny dutiny astni, hltanu, jicnu, Zaludku, tlusté-
ho stfeva, slinivky bfisni, ledvin, mocového méchyte, u Zen prsu, vajecnikti, déloz-
niho hrdla. Predpoklada se, Ze i u ostatnich typl nadora se tabdkové vyrobky podi-
leji na vzniku naddorovych onemocnéni.

Zakeiné je, Ze se nador objevi i po letech, kdy ¢lovek prestane koufit. U rakovi-
ny tlustého stfeva a konecniku latentni doba, kdy se objevi prvni ptiznaky, mize byt
az 30 rokd.

Dale riziko naddorového bujeni zvySuje pravidelné uzivani alkoholu. Nebezpec-
nou latkou je zde acetaldehyd, ktery vznika pfi metabolismu etanolu v buiikach.

Kombinace cigareta + alkohol je ¢astd u mladeZe.

Ostatni choroby: kuraci trpi 1,7x Castéji Zalude¢nimi viedy, hlavné kdyZz koufi
rano nalacno. Jsou castéji inzulinrezistentni. Cigaretovy kouf poskozuje kostni buii-

ky, a proto je Castéjsi sklon k osteopordze a zlomenindm. Déasné trpi zanéty a horsi
se kvalita zubni skloviny.

N

Koureni je jednou a mozna i nejdilezitéjsi pfi¢inou zhorSeni kvality spermatu
u muzi, a tim i jejich zhorSeni plodnosti. ZvySuje se pocet alergii, hlavné u déti.

Malo se vi o tom, ze cigaretovy kouf poskozuje i mozek. Po prvni cigareté se
zd4, Ze se mozek procisti a je lepsi soustfedéni. Dalsi cigarety plisobi uz tlumivé.
Schopnost bunék piijimat kyslik se snizuje o 3—10 %, mozek se zacind ,,dusit*, coZ
vyrazné snizi pocit duSevni svéZesti. Bylo zjiSténo, Ze abstinujici kuféci (tj. ti, co
nemaji po ruce cigaretu) zpuisobili 0 67 % kolizi v dopravé vice nez nekuraci. Kura-
ci, ktefi si pred jizdou v auté zapalili, byli na tom jesté hiire.

6. PASIVNI KOURENI

Tim nazyvame vdechovani cigaretového koufe v zakoufeném prostredi. Je stej-
né¢ nebezpecné jako aktivni koufeni. Jsou jim ohrozZeny predevsim déti kouficich



rodicli, pracovnici ze zakoufenych provozt (hostince, kancelare). Kufdk vdechne
jen 15 % cigaretového koute, zbytek zamoii okolni prostiedi.

Jelikoz ucinek karcinogenil je ¢astecné spojen s bodovymi mutacemi, jejich kon-
centrace v tabakovém koufi nemusi byt nijak vysokd. Nebezpecné jsou i nizké kon-
centrace téchto latek, hlavné pfi opakované nebo dlouhodobé expozici. Vyskyt ra-
koviny plic mize u takto vystavenych jedinct byt az o 17 % vyssi, nez u téch, ktefi
nepfijdou do styku s cigaretovym koufem.

Odhaduje se, Ze pasivnimu kouteni je vystaveno az 40 % dospé€lé populace a asi
60 % déti.

Pocet umrti v CR nasledkem pasivniho koufeni v nasi republice se odhaduje
pfiblizné na 2 000 ro¢né a zjevné bude pocet stoupat.

Faktorem, ktery ovlivituje sloZeni tabdkového koufe, je také teplota horeni kon-
ce cigarety. Pokud kurak vtahuje kouf, teplota konce cigarety je 900-1100 °C a ¢ést
latek se spali a Cast se inhaluje. Mezi jednotlivymi Sluky anebo lezi-li cigareta na
popelniku, je teplota nizsi (80-300 °C), a tim se zvySuje procento jednotlivych slo-
zek, které se dostanou do okoli (tzv. sekundarni proud koufte).

U nekurédka se projevi pobyt v zakoufeném prostiedi slzenim, kychanim, bolest-
mi hlavy. Pfi delSim pobytu katary hornich cest dychacich, nadory plic, infarktem
myokardu, zvySenym vyskytem astmatu a jeho recidivami.

Celosvétové je snaha zakéazat koufeni ve spolecnych mistnostech (restaurace,
nadrazi, zastavky), a tim omezit pobyt obCanli v zakoutfeném prostiedi a zaroven je
ochranit pred negativnimi Gcinky cigaretového koure.

7. TEHOTENSTVI A KOURENI

U kuracek je riziko neplodnosti 2 az 3 x vysSi neZ u kuracek. V nékterych ze-
mich se u téchto Zen neprovadi umélé oplodnéni.

V téhotenstvi koufi pfiblizné 20 % zZen. Plod je pfimo ohroZovan kysli¢nikem
uhelnatym, ktery vytésiiuje kyslik, a toxickym t¢inkem nikotinu na tkang. Castgji
dochézi k predc¢asnému odlouceni placenty nebo odchodu plodové vody i potratu,
predcasnému porodu.

Novorozenci maji niz§i porodni vdhu a jejich organy nemuseji byt dostate¢né
vyvinuté. MizZe byt postiZzen imunitni systém a objevit se atopicky ekzém. Déti se
rodi zavislé na nikotinu, ktery se objevuje i v matetském mléce. Po porodu trpi
abstinenc¢nimi pfiznaky, jsou neklidné, placou a tfesou se. V pozdé€jsim véku se mize
objevit hyperaktivita a z toho plynouci problémy v rodiné a ve $kole. Je vys§i vy-
skyt genetickych vad, kupf. roz$tép patra je o 30 % vyS$i nez u ostatnich déti.

Syndrom nahlého umrti kojence je v 50-70 % dlsledkem kouteni Zen v téhoten-
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stvi. Nejpravdépodobnéjsi pricinou je nikotinova blokada receptord, které jsou cit-
livé na nedostatek kysliku.

Podobné problémy se mohou vyskytnout i u Zen, které prestanou s kouifenim

pied otéhotnénim. I u nich je prokazatelné€ vyssi procento genetickych vad.

Pokud se Zena, i nekutacka, pohybuje v zakoufeném prostiedi, miZe byt ohroze-
na stejné jako i jeji kojenec. Zapaly plic u ditéte do jednoho roku, 10 % détskych
leukémii, zdnéty stfedniho ucha, které vedou k ohluchnuti (tzv. voskové ucho), jsou
vysledkem vlivu cigaretového koufe.

8. DETI A KOURENI

V celém svéte jsou déti nejohroZenéjsi skupinou. Na né je predev§im zaméren
tabakovy primysl svou propagaci. Jsou to jeho budouci konzumenti.

Déti jsou mnohem vnimavéjsi na ucinek cigaretového koufe nez dospéli. Zavis-
lost na cigareté se u nich dostavi v mnohem krat$im ¢ase, nékdy uz do 14 dnda.

VétSina dospélé populace zaala koufit v dobé dospivani tj. mezi 14. a 16. rokem.
Po dosazeni 20 rokti za¢ne koufit podstatné méné obcanti. Dfive podnétem byla
povinna vojenské sluzba.

Aktivni koufeni déti a mladeze je Castou pfic¢inou onemocnéni dychaciho tustro-
ji, u divek poruch menstruace a rozhodné neni spojeno s niz§Sim BMI (Body Mass
Index). Ten se dosdhne pravidelnym cvicenim a zdravou, pfiméfenou vyZivou.

Détsti kuraci jsou v budoucnosti adepty na vznik srdecné cévnich poruch a na-
dort. Zkracuji si zivot o 15-20 roka.

Koureni omezilo jiz 60 % kufakid. V détském véku probiha odvykani mnohem
hate, déti si nedovedou porucit.

9. VYSKYT KURAKU V CESKE REPUBLICE

V soucasné dobé jsou v Ceské republice dva miliony kufaki zavislych na niko-
tinu.

V CR koufi 30 % ob&ant nad 15 let, z toho 24,8 % muzt a 18,6 % Zen. Tenden-
ce je mirné klesajici oproti predchdzejicim rokiim. Posunula se hranice zacinajicich
kufakd na 10 let. Zadnou zvl4stnosti nejsou prviiacei s cigaretou v puse. V Praze
a vétSich méstech je pocet koufici mladeZe vétsi neZ na venkové.

Co se tyce profesi, bohuZel v koufeni vedou 1ékafi a ucitelé. Zatimco v Anglii
koufi priblizné 3 % lékart a 20 % sester, u nas je to 27 % lékatt a sester az 39 %.
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10. PRINCIP KOURENI

Koufteni je naucené chovani, kdy nikotin v cigareté vyvold zavislost na droze.
Nejde tedy o zlozvyk. Zpocatku se sdhne po cigareté¢ v dobé dospivani (sociélni
zévislost). Prekonaji se prvni nepiijemné ucinky (pachut v ustech, zvraceni, daveni,
potiZe se Zaludkem). Ty Casem pominou a kufdk sahd po cigareté pfi neustdle se
opakujicich situacich (kava, telefonovani, stres, po jidle, pfi ¢ekdni na tramvaj apod.).
Objevuje se zavislost na cigareté jako predmétu (psychicka zéavislost). Pro kurdka je
uplny ritudl ohynek na zapalovacdi, vyndani cigarety z krabicky a jeji zapéleni.

Drogova zavislost se vyvine po urcité dobé. U déti jsou to tydny, u dospélého az
2 roky po zahajeni kouteni. Priblizné u 15 % kuraku, téch Stastnéjsich, se drogova
zavislost nikdy nevyvine.

U urcitého procenta kurdkti ma zavislost na cigareté genetické priciny. Kuraci
s hyperaktivni formou tohoto genu rozkladaji nikotin rychleji, a proto se uspokoji
vykoufenim vice cigaret.

Genetickd predispozice se objevi zhruba u 60 % pripadd, zbytek je ovlivnén
prostfedim. Tato zavislost se da zjistit vySetfenim v genetické laboratofi.

11. ELEKTRONICKE CIGARETY

Poprvé se objevily v Ciné pied olympiadou. V roce 2007 byly jiz v prodeji v Ceské
republice s tim, Ze jsou bezpecné a neSkodné zdravi, protozZe neobsahuji nebezpec-
ny dehet.

Ve skutecnosti vSak bezpecné cigarety neexistuji!

Elektronick cigareta se podoba tvarem bézZné cigareté i s hoficim koncem. Hlavni
soucasti je vyménitelnd naplii s obsahem nikotinu, eventudlné s ptfidanymi aroma-
tickymi latkami (mentol, vanilka apod.). Néplné prochdzi atomizérem a teplem se
méni z kapaliny v paru. Zdrojem energie je baterie. Vodni pary s glycerinem, které
kutdk vydechuje, davaji iluzi cigaretového koufte.

Dévka nikotinu v elektronické cigareté mize kolisat od nuly aZ po nékolikana-
sobnou toxickou davku. Davka inhalovaného nikotinu se neda pfesné urcit, a tak se
kufdk miiZe snadno predavkovat.

V obsahu elektronické cigarety byly zjiStény i karcinogenni latky (nitrosaminy,
diethylenglykol).

Elektronické cigarety tim, Ze se tvarem podobaji béZné cigareté, nefesi psychic-
kou zavislost na kouteni.

V nékterych zemich (kuptf. Nizozemi, Kanada) byly elektronické cigarety za-
kazany. Zvysuji zavislost na nikotinu a ¢asem se kufaci vrati k normalni cigareté.
S ovocnou prichuti jsou ldkadlem pro déti.
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12. ABSTINENCNI PRIZNAKY

Dostavuji se u zavislych kufdkt v disledku omezeni pfijmu nikotinu. Objevi se
podrazdénost, deprese, neschopnost se soustfedit, nespavost, bolesti hlavy, zvétSena
chut k jidlu, touha po cigareté.

13. JAK UNIKNOUT ZAVISLOSTI NA CIGARETE

Koufeni je naucené chovéni. Prestat koufit znamena odnaucit se koufit. Kazdy
kuték si musi uvédomit, Ze neexistuji ,,zdzracné* tabletky a nic jiného ,,zdzracné-
ho*, které by mu bez jeho vlastniho pfi¢inéni pomohly zbavit se zavislosti.

Nejlépe jsou na tom ti, u kterych se zavislost nevyvinula (15 % lidi) nebo je jen
nepatrna. Ti dokdzi ze dne na den prestat bez jakékoliv podpirné terapie.

U osob, kde jsou abstinen¢ni priznaky veétsi, se podavaji po urcitou dobu vhodné
pfipravky jako pomocné berle. V priméru jsou to 3 mésice. Nejsou to ale léky!
Pomohou pouze utlumit nepfijemné pocity po dobu, kdy se kufdk musi snazit pre-
konat vazby zavislosti. Je to kupf. cigareta — stres, cigareta — kava, cigareta — nuda
apod. Misto kéavy si da ¢aj nebo mineralku nebo si ji da dopoledne misto po obéd¢.
Pr1i stresu si vezme tepldky nebo psa a jde si zabéhat nebo se projit do parku apod. Je
tfeba zaméstnat ruce, které sahaji po cigareté¢ (myt nadobi, uklizet, plést, opravovat
néco v byté apod.), a pusu. Do pusy dat kousek mrkve nebo kedlubnu. Nikdy ale
suSenku nebo ¢okoladu!

Pozor! Odvykat koufeni neznamena tloustnout!

Rovnéz prestat koufit neznamend trpét zacpou. Nikotin zvysSuje pohyb stiev,
a tim i jejich vyprazdiiovani. Stolice se da upravit vhodnou stravou (obiloviny, ovo-
ce, zelenina).

Nezapomeiite na dostatek tekutin! Ne ovSem sladkych, ale nejlépe obycejné vody,
' az 2 1 denné. Pokud nejste zvykli pit, postavte si v mistnosti kelimky od jogurtu
s vodou a vzdy, kdyz jdete kolem, tak to malo dokédzete vypit.

Nezapominejte na rekreacni sport! Pii pohybu se tvoii v mozku endorfiny, ,,hormo-
ny dobré nalady*, stejné jako po cigareté. Vlastnim pohybem se normalizuje i po-
hyb stfev.

I kdyZ ptiberete pti odvykani prvni tfi mésice 1-3 kg, nezneklidiiujte se. Nejdii-
ve se zbavte cigaret a potom se vénujte sniZzeni vahy.

Odvykani koufeni znamend zménit Zivotni styl.

Rozhodné se vyplati pfed odvykaci kiirou navstivit n€kterou z poraden pro od-
vykani koufeni. Lékar vSe vysvétli, probere s pacientem individudlni postup a vy-
svétli, jak spravné pouZit nahrazky nikotinu.

Seznam poraden najdete na webové strance Ceské koalice proti tabdku
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www.dokurte.cz nebo ziskate informace na piislusné hygienické stanici nebo
v poradné Ligy proti rakoviné Praha.

14. NAHRADNI TERAPIE

Pokud neni jedinec schopen sam se vymanit se zavislosti na cigareté¢, mohou mu
vyznamné pomoci ,,léky*.

Nejsou to vlastné ,,léky*, ale pomocné berlicky, které pomohou piekonat obdobi
nepiijemnych stavll bez cigarety (tzv. abstinen¢nich pfiznaki).

Nékteré pripravky se daji volné koupit v 1ékarn€, jiné jsou pouze na predpis.
Jsou vhodné pro kutédka, ktery spotiebuje 10 a vice cigaret denné a po probuzeni si
do hodiny zapali prvni cigaretu.

Bez receptu je ndhradni nikotinova 1écba jako Zvykacky, inhalétor, néplast.
I u té€chto volné prodejnych 1ékt je dobré 1é¢bu konzultovat s prislusSnym lékarem.
Efekt 1écby je mnohem vyssi.

Na lékatsky predpis jsou novejsi a ucinnéjsi pripravky jako Zyban a Vareniclin.
Drive, nez se pfistoupi k pomocné terapii, je nutno zjistit zavislost kufdka na
nikotinu podle Fagerstromova testu.

Fagerstromiv test zavislosti na nikotinu

Otazka Odpovéd Body
1. Jak brzy po probuzeni si zapalite do 5 minut 3
prvni cigaretu? za 6-30 min. 2
za 31-60 min. 1
po 60 min. 0
2. Je pro vas obtizné nekoufit tam, ano 1
kde to neni dovoleno? ne 0
3. Které cigarety byste se nejméné té prvni rano 1
rad vzdal/a? kterékoli jiné 0
4. Kolik cigaret denné¢ koufite? 10 nebo méné 0
11-20 1
21-30 2
31 a vice 3
5. Koufite vice v prvnich hodinach dne ano 1
po probuzeni nez ve zbytku dne? ne 0
6. Koufite, i kdyZ jste nemocny/a tak, ano 1
Ze stravite vét§inu dne na 10Zku? ne 0
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Po secteni ziskanych bod hodnotime zéavislost na nikotinu takto:
0-1 bod: Zadna nebo nizka
2-4 body: nizka
5 bodii: stfedni
6-7 bodu: vysoka
8—10 bodut: velmi vysoka

Dle zavislosti se bud obejdeme bez pomocné terapie nebo s ni. Nadéje na uspés-
né odvyknuti od koufeni se témét zdvojndsobuje pti 1écbé ndhrazkami nikotinu.

15. FINANCE A LEGISLATIVA

O negativnim vlivu koufeni na zdravi existuje jiZ hodné informaci. Malo se vi
o tom, Ze kufactvi bylo oznaceno za hlavni hrozbu trvalého rozvoje pro vSechny
staty. Studie Svétové banky ve stati ,,Ekonomické naklady a ptinos investovani do
tabaku* odhaduje, Ze ndklady na zdravotni péc¢i v souvislosti s koufenim predstavu-
ji celkovou ztratu 200 miliard americkych dolard rocné. Studie také ukazuje, Ze
prevence koureni se fadi k nakladové nejicinnéj$im zdravotnickym intervencim.

Jiz zacatkem sedmdesatych let vydala Evropska unie prvni direktivy, tykajici se
kontroly koufeni (zvySeni dani z cigaret, zdkaz koufeni ve vefejnych mistnostech,
navrh na snizovani kuractvi).

V roce 1997 dr. H. Nakajima, generalni feditel WHO, prohlésil, Ze ,.kontrola
tabdku neni totéZ jako kontrola ostatnich zdravotnickych problémui. Znamena to
vsimat si tabakové lobby a jejich specialistii na vztahy s vetejnosti. Ti vénuji miliony
dolar( na neutralizovani vSech zdravotnich kontrolnich opatfeni.*

Tabakovy primysl je velmi vynosné podnikani, proto se brani jakémukoliv za-
sahu. Utajené vyzkumy vedené jednotlivymi firmami prokazaly, Ze nikotin je navy-
kova droga a cigaretovy kouf ma kancerogenni ucinky, ale vefejnosti tvrdi opak
(prof. Stanton Glantz, 1992).

Dnes uz pod vlivem soudnich procest fikaji, Ze kazdy si miZe pfecist varovani
o skodlivosti koufeni, a proto koufi na své riziko.

Na druhou stranu 1é¢eni kurdki stoji nase zdravotnictvi ro¢né 80 miliard korun.
Z toho léceni bronchogenniho karcinomu a chronické obstrukéni plicni nemoci
(CHOPN) pfijde na jednu miliardu korun ro¢né€ a nasledky pasivniho koufeni na cca
7 miliard.

V lednu 2001 Svétova zdravotnickd organizace (WHO) predlozila navrh textu
»Radmcové dohody o kontrole koufeni* (Framework Convention on Tobacco Con-
trol, FCTC) a ten byl v kvétnu 2003 schvélen. Je to prvni globalni dohoda 192
Clenskych stath WHO, kterd stanovi zakladni pravidla, jak omezit $ifeni tabdkové
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epidemie. Tato smlouva byla vypracovana na zdkladé 19. ¢lanku Konstituce WHO
arezoluce Valného shromazdéni WHO ¢&. 518 z roku 1999.

Cilem je vyfeSit sporné otazky, které se tykaji reklamy a propagace tabdku, di-
verzifikace zeméd€lstvi, paSeractvi, dani a subvenci.

Ramcové dohoda zlepsi mezinarodni kontrolu tabaku a zabezpeci jeji koordina-
ci. Jednotlivym stathm umozni pfijmout zdkonnd opatfeni, tykajici se cen tabako-
vych vyrobku, reklamy, sponzorovéni a zdravotniho varovani. Dale umozni ochranu
déti, mladeze a nekuidkd. Lhity jsou az pétileté, protoze se casto musi upravit
zékony té které zemé vzhledem ke garantované svobodé tisku a projevu.

V soucasné dob&é ma Ceska republika zékon &. 40/1995 Sb. o regulaci reklamy,
a to specidlné pro tabakové vyrobky v § 3, a zdkon &. 468/1991 Sb. pro rozhlas
a televizi.

Zdravotni varovani musi byt na kazdé reklamé (§ 3 zak. ¢. 40/1995 Sb.) a na
kazdém balicku cigaret (§ 40c zak. ¢. 587/1992 Sb. v platném znéni a dle zdkona
¢. 37/1989 Sb. § 7, odst. 2 v platném znéni). Podle téchto zdkont jsou vyrobci po-
vinni na obalech tabdkovych vyrobkl upozornit na $kodlivost koufeni.

Zakon ¢. 37/1989 Sb. zakazuje prodej tabakovych vyrobkll osobam mladSim
18 let.

Zakon €. 349/2005 Sb. a jeho novelizace ¢. 305/2009 Sb. fesi uzivani tabako-
vych vyrobku, kde jsou elektronické cigarety explicitné zafazeny.

Pfipravuje se novy zdkon o koufeni ve verejnych mistech, ktery ma nahradit
zakon €. 37/1989 Sb., § 4, odst. 1, pismeno f.

16. ZAVER

Zbavit se koufeni znamend uchovat si zdravi a Setfit kapsu. Zazracné metody,
pilulky, injekce, které by nam bez vlastniho pfi¢inéni k tomu pomohly, bohuZel
neexistuji. Clovék musi chtit, mit motivaci. Nejlépe je své problémy konzultovat
s 1ékafem z poradny pro odvykani koureni, ktery vysvétli podstatu zavislosti na ni-
kotinu a zvoli vhodnou podptrnou terapii. Kutfdk ale musi vZdy spolupracovat.

Selze-li a vrati se zpét k cigareté (coZ se stavd), at se to nestydi pfiznat a nevzdiava
se. Zacne znovu. Vézte, Ze vétSina zavislych kuraki si preje se této zavislosti zbavit.

Pamatujte si, Ze odnauceny kurik je jako odnauceny alkoholik. Ten si nesmi
,,cuchnout ke Spuntu a onen zase k cigareté. I jedna vykoufena cigareta — ,,tak si
zapal aspon jednu, to Ti nic neudéla® — mtze v butikich mozku navodit chemické
procesy a kufdk je opét chycen jak ryba na udici.

Vyhybejte se prostiedi, kde se koufi, a kazdou nabidnutou cigaretu tvrdé odmit-
néte. Zridte si doma ,,prasatko* z néjaké krabicky, kam denné uloZite obnos, ktery
jste diive vydali za cigarety. Za 3—6 mésict je otevfete a na vlastni o¢i se presvédci-
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te, kolik zbyte¢nych penéz jste za cigarety vyhodili. Co za ta kufacka 1éta mohlo byt
novych krasnych véci a dovolenych!

Pteji vSem tuspéch pii odvykani a drZzim Vam palce.

MUDr. Jarmila Pradacova, CSc. vede poradnu pro odvykéni koufeni Ligy proti
rakoviné Praha a kazdé utery od 9.00 do 16.00 hod ma sluzbu na Nadorové telefonni
lince (tel. 224 920 935).
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1. Nadorova prevence

2. Zlepseni kvality Zivota onkologicky nemocnych

3. Podpora vybranych vyzkumnych, vyukovych a investi¢nich projektd v on-
kologii

Hlavni aktivity

Vychova k nekuractvi - pribézné

Vychovny program k nekufdctvi a ke zdravému Zivotnimu stylu pro déti
v matefskych Skoldch (Ja koufit nebudu a vim proc) a v zdkladnich sko-
lach (Normadlini je nekoufit).

Svétovy den proti rakoviné — kaZzdorocni semindf ke Svétovému dni proti
rakoviné (4. Gnor) spole¢ny pro zdravotniky a laiky.

Cesky den proti rakoviné — celostatni Siroce vsemi médii propagovand a ve-
fejnosti podporovand sbirka pro financovéni program0 LPR Praha, kdy kazdy,
kdo si zakoupi ZIuty kvét, dostane soucasné letdk s informacemi o mozné
prevenci rakoviny.

KaZdorocné na podzim pofddad Liga putovni vystavu o nddorové prevenci
pod heslem ,Kazdy svého zdravi strijcem”.

Nadorova telefonni linka — v pracovni dny odpovidaji zkuSeni specialisté
na jakékoliv dotazy preventivniho, ale i odborného charakteru. V nepfi-
tomnosti Iékafe je zapnut zdznamnik (tel. ¢islo 224 920 935). Dotazy je
mozné zasilat i na e-mailovou adresu birkova@Ipr.cz.

Liga se kazdorocné Gcastni veletrhu zdravotni techniky a léCiv Pragomedi-
ca, kde nabizi zdarma 46 tituld poradenskych brozur.



covist

a) Finanéni pfispévky na vybrané vyzkumné a vyukové projekty.

b) Udélovani Védecké ceny Ligy proti rakoviné Praha spojené s prémii
50 000 K¢.

¢) Finanéni podpora pfi vyddvani vyukovych publikaci.

d) Finanéni podpora investicnich celkd v komplexnich onkologickych cent-
rech.

e) Udélovani Novindrské ceny za propagaci nddorové prevence.

nové sbirky.

Organizacni struktura

e Clenstvi v LPR Praha je dobrovolné.

» Cleny se mohou stat jednotlivci i organizace.

» Clensky pfispévek pro dichodce a studenty &ni 100 K& a pro ostatni
200 KC rocné.

» Cinnost LPR Praha je fizena volenym vyborem. Funkéni obdobi &lend
vyboru a revizni komise je dvouleté. V cele je voleny predseda.

e Pro informovanost ¢lenU Ligy je 4x rocné vyddvan Zpravodai.

Spoluprace s domacimi a zahranicnimi organizacemi

Kromé LPR Praha existuji v CR zdjmové onkologické organizace pfevazné
s regiondlni pUsobnosti. Kolektivni ¢lenské organizace LPR Praha se kaz-
dorocné schazeji na spolecném snému, ktery LPR Praha svolava k vyméné
zkuSenosti a k sjednoceni hlavnich projektd.

LPR Praha je ve styku a vyménuije si zkuSenosti s odbornymi Iékafskymi
organizacemi, pfedevsim s Ceskou |ékaFskou spolecnosti J. E. Purkyné
a z odbornych s Ceskou onkologickou spole¢nosti CLS JEP a Spole¢nosti
vieobecnych I1ékaf0 CLS JEP.

Liga je clenem ECL (Asociace evropskych lig proti rakoviné) a UICC (Svétové
unie proti rakoviné) a zGCastiuje se mezindrodnich akci.



