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Odvykani koureni
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Koureni

— Multirizikovy faktor: pusobenim jediného faktoru dochazi k mnoha zavaznym pfimym i
nepfimym nasledkim

— Riziko aktivniho i pasivniho koureni

— Diagnéza F17: Poruchy dusevni a poruchy zpusobené uzivanim tabaku

— Doporuceni pro lIéCbu zavislosti na tabaku (2022): odkaz

KATEGORIE KURACTVI (7): « Byvaly kufak; Koufil (vykoufil béhem Zivota vice nez 100
= Pravidelny (denni) kufak; Koufiv dobé Setfeni nejmeéné dgaret), ale v dobeé Setfeni nekoufi,
1 cigaretu denné, « Nekufdak: Nekoufi a nikdy nevykoufil 100 a vice cigaret

= Pilegitosmy kufdk; V dobé Setfeni koufi, ale méné nez = Pokus prestat koufit: Abstinence nejméné 24 hodin,
1 cigaretu denné.
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Odlisné stravovaci navyky kuraku

— Oslabeny chut'ovy smysl u kurakl (predevsim pro sladke) a pozménény smysl ¢ichu (coZ nasledné take ovliviiuje
chut’) plus Casto cigaretou nahrazuji samotné jidlo

— Koufeni zpomaluje vyprazdiovani zaludku (zejména pevne faze Zaludeniho obsahu) — tzn. prodlouZeni pocitu
nasycent.

— Utinkem nikotinu se zvysuje vydej energie v praméru o 5-10 %, coz &ini ptiblizné 880 kJ denné (zvysena
produkce leptinu navozena nikotinem)

— 11 Kufaci maji vys$si procentudlni zastoupeni nitrobfiSniho tuku ¢astéji nez nekuraci.

Chutove preference u kuraku Dusledky stravovani kuraku

VysSi chut' (a konzumace): Nizsi chut (a konzumace): vys8i pfijem celkové energie 0 4,9 % nizsi pfijem PUFA 0 6,5 %

maso, masné vyrobky ryby vysSi prijem celkového mnozstvi tuku o 3,5 % nizsi prijem vlakniny o 12,4 %
vejce, brambory a vyrobky z brambor (hlavné snidanové cerealie vysSi pfijem nasycenych tukt o 8,9 % nizsi pfijem vitaminu C 0 12,4 %
hranolky) vys$i prijem cholesterolu o0 10,8 % nizsi prijem vitaminu E 0 10,8 %
maslo, smetana mléko, jogurty, syry vyS8i konzumace alkoholu o 77,5 % nizsi pfijem beta-karotenu o 11,8 %
Zivocisné potraviny s viditelnym tukem sladkosti

obecné smazené pokrmy ovoce, zelenina

kofein z kavy a ¢aje a kolové napoje pitna voda, dzusy

Zdroj: Mi€ochova, Zpravodaj 4/2021
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o ~ + SPATNA VYZIVA,
Koureni NiZKA POHYBOVA AKTIVITA

a pomaleji se hoji)

— Zeny kufaéky byvaji hubengjsi a menopauza u nich nastupuje o 1-2 roky dfive.

*+*NizSi depo pro estrogeny v tukové tkani
s*ZvySeny metabolismus estrogen(
“*Negativni vliv na kostni ztratu a riziko zlomenin

t&1).

+ ODBOURAVANI a | NOVOTVORBA
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Koureni prostfednictvim toxickych latek poskozuje kostni buriky a snizuje prokrveni kosti
— Kuraci maji dvojnasobné riziko zlomenin nez nekuraci (zlomeniny jsou Castéjsi, v nizSim

veéku

U muzud koufeni podstatné sniZuje produkci testosteronu a tim i BMD (pfedevsim obratlovych
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— Casté imobilizace v dusledku koufenim zpusobenych onemocnéni

— Casté onemocnéni zaludku a tim snizeni absorpce Ca

— horSi stravovaci navyky kuraku, nizsi pfivod vapniku, ale vyssi
konzumace alkoholu

— vysSsSi hladiny kortizolu, dlouhodobe zvysené hladiny kortizolu
ZVysuji riziko osteoporozy
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Koureni a estrogeny

ANTIESTROGENNI EFEKT
— priCinou jsou zmeny metabolismu estrogenu v jatrech, dochazi
kK vysokeé hydroxylaci estradiolu, ktera vede k vysoke produkci 2-
hydoxyestrogenu, ktery ma jiz jen malou estrogenni aktivitu

— Zeny kufacky maiji ¢ast&ji nepravidelnou a krat$i menstruaci,
(priblizné o 1-2 roky). Prichodem menopauzy se dale snizuje
hladina estrogenu a zvysuje se tak resorpce kosti.
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Definice zavislosti na tabaku a
diagnosticka kriterie
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Abstinencni priznaky

Tab. 1 Minnesotska Skala tabakowvych abstinenénich pfiznakl, Cesky pfeklad (2)
Prosim, ohodnofte, jak jste vnimall jednotlive siavy béhem poslednich 24 hodin
(0= vibec ne 1= walmi mirné 2 = mirné = stfedné 4 = sjina)

1. zlost, podraZdénost. nespokojenost

2. uzkost, nervozita

1. Spatna nalada, smutek

4. nesoustiedénost

5. zvysena chuf k jidlu, hlad, zvySovani hmotnosti

6. nespavost, obtizné usindni, buzeni v noci

7. neschopnost odpocivat

8. netrpélivost

9. povznesenad, dobra nilada

10. zécpa

11. kasel

12. nutkani koufit

13. mensi radost z udalost

14. zavraté (tolenl hlavy)

15. ospalost (matoZnost)

I IQ|IC|O|IoIC oo |CIQ|oo|a|o
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16. impulzivita (unahlene jednani)
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17. afty

o
i

Odkaz: minnesota 2023 clc ii.pdf
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Test zavislosti na cigaretach

Tab. 4 Fagerstrémiy test zavislostl na clgaretach (9)

U katdé otazky prosim vyberte jednu z moZnosti.

1. Jak brzv po probuzeni si obvvkle zapalite svou prvni cigaretu?
Do 5 minut (3 body).

Do pdl hodiny 2 body)

Do hodiny (1 bod})

£a vice ne? hodinu (O bodd)

2. Je pro vas obtizné nekoufit tam, kde je koufeni zakazano,
napfiklad v kostele, knihovné nebo kiné?

Ano (1 bod)

Ne (O bod)

3. Kterou cigaretu byste nejvice postradal/a?

Prvni po probuzeni (1 bod)

Kteroukoliv jinou (0 bodd).,

4, Kolik cigaret denné primérné koufite?

Do 10 cigaret (0 bod()

1-20 cigaret (1 bod)

21-30 cigaret (2 body)

Vice nez 30 cigaret (3 body)

5. Koufite £ast&ji v prvnich hodinach po probuzeni ne? ve
zbytku dne?

Ano (1 bod)

Ne (0 bodd)

&. Koufite | b&hem nemoci, kdyZ musite leZet v&tSinu dne
v posteli?

Ano (1 bod)

Ne (0 bodi)
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Lécba
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Kratka intervence

D -Dotazna koufeni | - Intervence smérujici k zanechani K - Kontakty
koureni

Ano

Nabidnout kontakty
na intenzivni |é&bu
nebo podporu v
odvykani,

podpofit pacienta v
udivéni
behavioralnich
strategil, ufvani 1ékd
zévislosti na tabdku

Dokumentujte kufadky status, poskytnutou podporu a objednejte padenta na kontrolu G
informujte 1ékafe, ktery o pacienta bude dale pefovat/jeho praktického Iékafe

Obr. 1 Schéma kratké Intervence ve 3 bodech ,,DIK™: dotaz, Intervence, kontakty (upraveno dle: wwwlracgp.org.au/sjgo/2020/a0gust/
smoking-cessation-1)
DOTAZ - na koufeni/uivani tabaku.
INTERVENCE - jasné doporuten| pfestat. popis dcinng [&chy.
KONTAKTY - pfedani nejblizSich moZnost intenzivni 1a¢by a datsi moZng podpory (napf. telefonni linka, mohilni aplikace).
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Behavioralni a psychosocialni intervence,
prevence relapsu

— Skaly (1-10, 10 je nejvice):
Jak dulezité je pro mé prestat koufrit?

Jak si véfim, Ze to dokazu? e
_ . o - - Naplasti, zvykacky,
Jak jsme pfipraven prave ted prestat koufrit? pastilky, Ustni sprej

N
Farmakoterapie: vareneklin, nahradni

nikotinova terapi

Info k celosvétovému
vypadku léku Champix: odkaz
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Mene rizikove formy nikotinu?

Tab. 6 Méné rizikové formy nikotinu

Na bdzi fistého nikotinu

Micorette & Miguitin, nikotinove sadky, napf. £yn, Lyit)

nahradni terapie nikotinem (naplasti, 2vykacky, pastilky, Ostni sprej

Na bézi tabdbhu

porcovany tabak s nizkym obsahem tabakove

specifickych nitrosamind, Svédsky snus

elektronick

| bez nikotin)

¢ cigarety = zahfivani hydrofilni tekutiny s nikotinem (ale

rahfivany/nahfivany tabak. heated tobacco

products (HTF), heets (1Q05, GLO, PLOOM)
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ﬁ%;\ SLZTcz Spoleénost pro [é8bu Q  Vyhledavan

zavislosti na tabaku

O spolecénosti >  Sesterska sekce >  Aktuality Kalendar akci Doporucené postupy Legislativa »  MNekufacké nemocnice Kde hledat pomoc >

Kurz Lééba zavislosti na tabaku CLK a
SLZT 23.11. 2024

Datum: sobota 23. 11. 2024, 9.00 - 15.00 hod. Misto konéni: DOUm
|ékard, Drahobejlova 27, 190 00 Praha 9
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Pro vefejnost a kufaky
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— Kampan SLZT (listopad 2024): Nenech se ovladat nikotinem
Nenech se oviadat — YouTube

— Letaky SLZT: Letaky pro pacienty | Spolecnost pro |éCbu zavislosti
na tabaku

— Studie HBSC (brezen 2024): Rizikoveé chovani * Zdrava Generace
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ZDRAVA GENERACE ?!

S &im experimentuji mladi Cesi? Alkohol jiZ nepiji tak €asto
jako dFive. Ve srovnani s daty ze zacatku milénia klesa
take obliba klasickych cigaret. A totéz plati o zkuSenosti
s marihuanou. Studie HBSC upozoriiuje na jiné fenomény
s rizikovym potencialem: vaping, tedy koufeni elektronickych
cigaret. A piti energetickych napoju — jejich konzumace
se u ceskych divek za posledni étyfi roky zdvojnasobila.

©

Potfebujete strategii ve svém regionu opfit o relevantni informace?
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Poprvé si zakoufFit

Aspofi 1= si zapdlilo
cigaretu 16 % déti

ve viku 11-15 let. 3}1 x
15 LET
135%
A3 LET

Jak €asta ,,zahuli”?

Zkudenost s, trivou” ma kazdy
Sesty devatik (16 %)

Trend?
2002

Divky 27 %
Chlapei: 35 %

Sbohem, tabaku.
Seznamte se: vaping!

Miadi Eesi experimentuji vice s vapingem
ne? s Klasickymi cigaretami

Vaping zkusilo: 19 % déti
Cigarety: jen" 16 %

V oblaku pary potkate Eastsji diviy
(denné& 5,5 %) neZ chlapee (3,7 %).

Nové latky
jen-okrajové

/ 15teti kaZdy tyden:
Nikatinové sacky — 3,6 %
Bwykaci tabdk — 2,3 %
(‘ ol Kratom — 0,7 %
P
= CrLES
T ThA 2

¢im mladi CeSi
experimentuji?

Méné alkoholu

JiZ se naplli alkoholu

alkohol,
marihuana:
je to lepsi

pfed dvaceti lety
miadi Cedi koufill
(cigarety | marihuanu)
a pili skaro nejvic

v Evropé. Dnes

se zafadili

do evropskéha
priméru,

Yes

a Fnergetické napoje a zdravi

(11-15 let): s
1998: 98 % — 2022: 73 % -
Pazor! @ “
11leti: 23 % ma &
s alkoholem zkudenost.
- nizkd pravideine pravideing cepresumi
Tabak, % e o

pocity
spoksjencar hizuy pagrizdénoati
Nikdyimene net tdng
— Jednau tjane
2-gx tjing

— Denne

Ceské dati:
energetaky
nas bavi

Jeden z péti Skolaki
sk clé energeticky napo]
ﬁ D kaZdy tyden. @

2k6 | 11-15 | 1%+ 588

SHER DAT koL vk SroLikd SxoLiki
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ZDRAVA GENERACE ?!

Zij svobodné
V fivotd bez cigaret, alkoholu a drog
o nic nepfichizis. Je skuteéna svobodny.

e, diky, na dnedek U2 mam fine] pldn.”
lpovéd, kterou milZes vyzkouget vidycky.
PIA sl svilf sen, ten totiz dévé Zvotu smér.

Twoje generace je mn
ned byl boomefi. U1
igaret zpisobuje nepfijemn;
2 pusy, Eastéji se potis a tvoje nehty
a viasy se vic limou

Daleko méni z vis

2jeho podab
nezatine). Pokud
v tom jedes, jsi
sl jisty, 2e to mad

[ J b 4
pod kontrolou?
Tak si zkus dneska
nevzit, nezapalit
£ nefvykat
-
to hell
Vsad se, Ie Logan Paul

Vaping

is (not) tasting e e
E-cigo vypada jake EKO cigo, :Vb): To by nem

KrasnEjsi, (2)draveji a vonavajaer
Ani omylem. Vapo je tady péilis
kritkou dobu, a proto se o jeho
negativnim viivu na zdravi zatim dost
nevi... ale rozhodn mu neprospivé
Tip: Prestafi sledovat na sitich triky
svapem a zkus raddji finou dechovou
vyzvu, napf. die metody Oxygen
Advantage, a naud se djchat nosem

Je to sakra tézky.

1\

zkoui kouFit. ""
Tip: Jeding dobra

rada je: Nikey si

s tabikem v 34dné " '

Opilost ti neslusi.
Zistaii sam sebou

Opravdové préte
zasitky a2
neznamens, & pripojit. Vysokd
.hiadinka* je jake Spatn vizaZistics — uSmudls
ti vohoz, rozmaie oblitej, ukradne sebekontrolu
azfrajera udéls lizra,

e spoletné
jestd

Tip: Pakud se potfebujed uvolnit nebo
zahnat nudu, vyzkouse] otusovani,

bojové sporty, meditaci nebo rozvije svou
Kreativitu — kresii, hraj, skiade] hudbu,
vytvaej... Bud sém sebou.

Energetak
= highway

swilj energetiik doopravdy
nepije. Pravideing
piti nejvice ohrofuje

Tip: Pokud potfebujes
dopinit energii nebo citis,

\ 3e t& Gnava vilcuje, zaéni
( 7 od zatatku. Dopfej si
) dostatek kvalitntho spanku.

A THC, HHC... LOL jen na chvili

Tvisj mozek je ve vjvoji. THC ani HHC mu nedélaji

r n‘\ tky zhorguji soustfedéni a schopnast
& oté moc nehodi
(-5
= Tip: Ut jsi slySel o jéze smichu? To Je teprve LOL.
Deset minut smichu everyday. Roztahnes plice, P " v_ i
// 1 posiliE bficho a uvolnE napati SPANKOVA DOPORUCENI
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Vybirej bezpecné, znamé
prostfedi. Vyhnes se tak
problémim a nebudes pak
muset Fesit: Kde to jsem?
Kdo mi pomze? Jak se
dostanu domu?

KDE?

KDY?

Cim pozdéji, tim lépe.
Dej si nacas, rozhodné
ti nic neutece, kdyZ
experimentovani
odloZis. Tvoje télo to
zvladne mnohem lépe
v 18 nez v 11 letech.

Spolufinancovéno
Evropskou unii

Neni nad to, mit v této
situaci po boku spolehlivého
kamose, ktery ti v pFipadé
pradvihu pomiize
To, Ze chces alkohol nebo
jinou latku vyzkouset,
by mélo byt tvoje
rozhodnuti. Nenech se
do niceho nutit okolim.

PROC?

co?

Je rozdil, jestlisi
das jedno pivko,
nebo panaka vodky
s energefakem.

U jinych latek je taky
dobry zjistit, odkud
pochazeji, co opravdu
obsahuji — v jakém
mnoZstvi a kvalité.

JAK?

Rozhodni se pro
Jednu véc, mixovani
latek neni good idea.
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