KOURENI

Koureni tabaku vazné poskozuje zdravi!



" B
Umrtnost na nasledky koufeni —
celosvetove

na nasledky koureni umira 50 % kufaku

Z nich polovina pfedasné (ztraci 20 -25 let Zivota)

1990 — 3 miliony lidi na svéte

2000 — 4 miliony lidi

2003 — 4,83 miliony lidi

pokud se budou pocty kuraku zvysovat souCasnym
tempem v roce 2020 zemre na nasledky koureni 10
milionu lidi

m tzn. na zemi zemre na nasledky koureni 560 lidi kazdou
hodinu, 13 400 lidi kazdy den a 4,8 milionu za rok



"
Umrtnost na nasledky koureni
v CR

m rocné — 23 000 lidi
m tydne — 500 lidi
m denné — 65 lidi




" I
Slozeni cigaretoveho koure

m obsahuje vice nez 4000 slozek
= nejméneée 200 je prudce jedovatych
m 50 z nich jsou zname kancerogeny
m zakladni soucasti cigaretového koufre jsou:

nikotin

dehet

oxid uhelnaty

amoniak

nitrosaminy

formaldehyd

kyanid

arzenik

téezké kovy (Cd, Pb)

dioxiny a dalsi



" S
Nikotin

m je vysoce navykova psychoaktivni latka!

farmakologicky a behavioralni proces determinujici vznik
zavislosti je u nikotinu podobny jako u heroinu a kokainu a je
mnohem vice pravdépodobné, ze kurak experimentujici s
drogou (heroinem) se stane na ném zavisly

m za 10 vtefin po vdechnuti se nikotin dostava do
mozku

m v prvni fazi pusobi nikotin stimulaéné a pak
prechazi do faze mirneho utlumu

m nikotin vyvolava zavislost, ktera kuraka nuti, aby
udrzoval hladinu nikotinu na potrebnée urovni

m k abstinencnim priznakum patfi nervozita,
neschopnost soustredit se, deprese,
podrazdenost, nutkava touha po cigarete



" S
Nikotin

m nikotin zpusobuje zrychleni Cinnosti srdce,
stazeni srdecnich cev, vysoky krevni tlak,
zvyseni obsahu mastnych kyselin v krvi, pokles
hormonu estrogenu

m zavislost na nikotinu je stav, ktery nuti Cloveka
koufit i pfes znalosti zdravotnich nasledku a usili
prestat, nejde o nedostatek vule nebo o poruchu
osobnosti, ale o progresivni, chronické a
recidivujici onemocneni Dg. F 17

m nikotin je rovnéz prudky jed (smrtelnou davku
gfeglslt?vuje jiz pouhych 60 mg latky aplikované

o zily



" I
Dehet

AL a4

tabakového koure!

m smes chemickych latek olejovité konzistence
vznikajici pri tepelném rozkladu organickych
latek

m v podobé aerosolu se pfi vdechnuti dostava
hluboko do plic, kde se uklada a ochromuje
samocistici schopnost dychacich cest a
poskozuje plicni sklipky

m |e pricinou vzniku rakoviny a chronickych
plicnich onemocneéni



" S
Oxid uhelnaty

m jedovaty plyn, ktery vznika mimo jiné pfi nedokonalém spalovani
m vytésnuje kyslik z vazby na Cervené krvinky a je hlavni priCinou
nemoznosti prenosu kysliku do tkani v¢. Zivotné duleZitych organu

Kiar for a slutte?




N
N
Pricinou toho, ze lidé potrebuji cigaretu je
nikotin, vyvolavajici zavislost !
Dlivodem toho, ze na nasledky koureni umiraji
jsou predevsim dehty !




" I
Zdravotni nasledky koureni

m ovliviuje negativne temer vsechny organy a
tkane lidskeho tela

m prispiva prokazatelné ke vzniku cca 25 nemoci

m je rizikovym faktorem pro vznik onemocnéni
srdce, cevni mozkove prihody, onemocneéni
perifernich cev, rakoviny plic a dalsich organu,
chronického zanétu prudusek, rozedmy plic,
vyvojovych poruch plodu, zvysuje kazivost zubu,
ma nepriznivy vliv na pokozku a hojeni ran

m snhizuje vstfebavani nékterych vitaminu
m komplikuje reprodukci



Epidemie koufeni v CR

m vétSina kuraku zacala
kourit pred 18 rokem
veku

m zavislost na koureni
je pediatricky problém

m v CR koufi asi 1/3
dospéele populace

vek |muzi |zeny
15-19 [19% |15%
20-24 |30% |26 %
25-34 |36% |26 %
35-44 |29% |25 %
45-54 (37% |18 %
55-60 [33% |14 %




= S
Prestat kourit se vyplati

m jiz za 36 hodin se hladina CO v krvi vrati na
normalni hodnotu

m za tyden se zlepsi dychani, rozsiri se zuzene
cevy a zacne se snizovat akutni nebezpeci
infarktu myokardu

m po 3 meésicich se zvysi funkce plic 0 30 %
m po 5 letech se snizi riziko infarktu na 7%

m za 10 let se pribliZi k nekurakum, takeé riziko
rakoviny plic bude po 10 letech nizsi



= S
Prestat kourit se vyplati

m vétSina kuraku, ktefi prekrodili davku 100
cigaret, ma abstinencni priznaky

m /5 — 80 % kuraku by chtelo prestat kourit

m 30 — 35 % se o to pokusi

m5—10 % se to podari

m progrese zavislosti je vetsi v mladem veku

zacatek experimentovani s drogami vCetné legalnich je jiz na 1.
stupni

asi 1/3 déti na prvnim stupni ma zkuSenost s cigaretou, vice jak
polovina s alkoholem



"
Stadia koureni

pripravné — formovani predstavy

inicialni — vykoureni prvni cigarety
experimentalni — opakovani pokusu
utvrzeni navyku — pravidelné koureni, vznik
zavislosti




=
Faktory ovlivnujici zacatky
koureni

kopirovani vzoru (i uCitelé jsou dulezitymi vzory)
reklama a media

dostupnost kuriva

osobnostni vlastnosti

socialni vztahy

neznalost nasledku

neéz)nalost odmitnuti (dulezity nacvik na 1. stupni
Z

ovladani hmotnosti
m subjektivni priznive ucinky koureni



= I
Pasivni koureni

m vzduch znecistény tabakovym koufem (ETC)

m horici cigareta krome hlavniho proudu produkuje proud
vedlejSi, v némz je obsah zplodin mnohonasobné vyssi

m nekurak, ktery stravi hodinu v silne zakoureném
prostredi, vdechne takové mnozstvi skodlivin, jakoby
vykouril 15 cigaret (nejvice jsou ohrozeny deti)

m expozice ETC — muze byt pfiCinou nahlého umrti
kojencu, zanétu stfedniho ucha, vzniku astmatu, Castych
onemocneni dychacich cest



" S
Vodni dymka

m Koureni vodni dymky neni bezpecCnou
alternativou koureni cigaret!

m Tabak do vodni dymky se nejCastéji sklada
z 30% tabaku, zbytek tvofi melasa (vedlejSi
produkt pri vyrobe cukru z cukrove trtiny),
pripadné je pridavan med C&i ruzné umélée
prichuti. Tabakova smes se vIhCi
glycerolem.

m Kourit je mozneé i bylinné smesi bez tabaku
(drt stvolu cukrove titiny ochucenou
umelymi prichutemi napr. ovocnymi,
karamelovymi, kavovymi) a pridavkem
melasy, davajici kouri sladkou chut.

m Prave sladka a casto ovocna chut dymu z
vodni dymky ho déla velmi atraktivni pro
deti a mlade lidi.



http://podhorama.oriental.cz/Fotografie/Zbozi/Original/4211modra.jpg

= I
Vodni dymka — co je treba vedet

m Béhem jednoho posezeni s vodni dymkou se vytvofi cca 70 litrQ
koure.

m V souvislosti s pouzitym zpusobem zapaleni tabaku a velikosti
zapalného uhliku (zdroj zaru) se vytvari 30-100krat vice dehtu, 17-
S0krat vice oxidu uhelnatého a kour obsahuje az 6krat vice nikotinu
nez jedna cigareta.

m Pri hodinovem posezeni u vodni dymky kurak vdechne priblizne
100-200krat vice koure, nez vykourenim jedné cigarety.
m \Voda v nadobce vodni dymky dym predevsim ochlazuje. | po

pruchodu vodou obsahuje kouf vysoké davky jedovatych slozek
(oxid uhelnaty, tézké kovy,...)

m Sdileni naustku pfi koufreni vodni dymky pfedstavuje riziko pfenosu
infekCnich chorob zahrnujici tuberkulézu a infekCni zanét jater.



Elektronicka cigareta

m Nejedna se o tabakovy vyrobek, ale kufackou pomuicku (v CR schvalenou o
roku 2009).

m Vynalezena v Ciné& v roce 2004, v ramci pfiprav na LOH. Veskera distribuce pro
CR pochazi z Ciny (rizna kval|ta) Pouzivani (nebo vyroba a distribuce)
elektronickych cigaret je v nékterych statech zakazana (USA, Svycarsko,
Turecko) jinych schvalena jako I€Civy pfipravek (Belgie, Dansko, Francie).

m Elektronicka cigareta se sklada z nékolika dila: baterie, mikroprocesor, ktery
je aktivovan nasatim proudu vzduchu, atomizér, tvoren zhnouci spiralou
zahfatou na 50 -60 C — do proudu vzduchu jsou vstrikovany kapiCky kapaliny z
patroly, inhalator - patrola s rznou koncentraci roztoku s nikotinem (0 — 24 mgq)
a aromatickymi latkami (cca 15 pfichuti)

m Svétova zdravotnicka organizace (WHQO) — doporucuje kontrolu nad prodejem
elektronickych cigaret a nepovaZzuje tento vyrobek za ucinny prostfedek IeéCby
zavislosti na tabaku. E.cigareta nebyla schvalena jako bezpec€na, prestoze jeji
nebezpecnost ve srovnani s tabakovymi vyrobky je niZsi.

m Rizika uzivani: navozuje dojem zdravéjSiho koufreni a tim muze zvySovat riziko
akutni intoxikace (pouzitim e.cigarety je obtizné stanovit mnozstvi vdechnutého
nikotinu). Rizikove je uzivani mladistvymi, ktefi vlivem prichuti mohou snaze
propadnout nikotinové zavislosti.

zdroj www.vychovakezdravi.cz



http://www.vychovakezdravi.cz/
http://obrazky.cz/detail?q=elektronick%C3%A1 cigareta&offset=1&limit=20&bUrlPar=filter%3D1&resNum=7&ref=http://www.seznam.cz/&resID=U8sEOEr-IcHSTyoQmtfuc0mHoOZwjFjbFfIhEPO5Ij4&imgURL=http://g.denik.cz/1/0d/elektronicka-cigareta-ilu_denik-380.jpg&pageURL=http://www.denik.cz/ekonomika/dtest-varuje-pred-elektronickou-cigaretou-e-health-cigarette-20120921.html&imgX=380&imgY=285&imgSize=13&thURL=http://media4.picsearch.com/is?U8sEOEr-IcHSTyoQmtfuc0mHoOZwjFjbFfIhEPO5Ij4&thX=128&thY=96&qNoSite=elektronick%C3%A1%2Bcigareta&siteWWW=&sId=cyFfrYaUwVmdeJGcTXSM

Opatreni k omezovani kuractvi

m zakaz reklamy (od roku 2003)

m vyhlaska zakazujici koureni ve vSech prostorach Skol a
skolskych zarizeni

m zvyseni ceny, dani

m dusledné dodrzovat zakaz prodeje cigaret détem do 18
let

m ochrana prav nekuraku

m pomoc kurakum prestat koufrit

m vychova ke zdravi (jiz od MS) — osobnostné socialni
vychova, dovednost odmitnuti, dostatek vedomosti o
skodlivosti koureni, vhodna motivace, pozitivni priklad,
primarni nespecificka prevence...



Priklad motivace pro deti

Tabakovy kour obsahuje:

s ARSEN — jako jed na krysy

m DEHED — jJako saze v kominé

m DIOXINY — jako spalovny odpadu

m FORMALDEHYD  — jako kuli¢ky proti molum
m KYANID — Jako jed na mysi

m MOCOVINU — jako vymé&sky

m NIKOTIN — jako jed na msSice

m OXID UHELNATY - jako vyfukové plyny



Vl ktOr J Uééen kO = = « Otrava dioxiny




Motivace

IA 10.000
PAPIROVYCH —




" SN
Kampar SZU 2017

Prevence — zpusoby odmitani :

m http://www.szu.cz/publikace/svetovy-den-bez-tabaku-2017-
kampan-prevence-koureni-hrave

Letaky — kratke intervence:

m http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty
kratke interrvence/u1A 1B.pdf

m http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty
kratke interrvence/u1Cmuz zena.pdf

m http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty
kratke interrvence/kartalD 1E.pdf

Vyukovy program SZU — Cigareta Retka

m https://www.youtube.com/watch?v=zwQbAz6zSpA&feature=youtu.be
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Zdroje informaci, programy, legislativa

www.kurakovaplice.cz
www.odvykani-koureni.cz
www.stop-koureni.cz
www.hormart.cz/koureni
www.dokurte.cz
www.nekuratka.cz

NeSpor, K. Navykové chovani a zavislosti. Praha : Portal, 2011.

Vyukové programy pro 1. stuperi ZS v Brné& a okoli:
http://prevence.podaneruce.cz/fotogalerie/nase-preventivni-programy/
http://poradenskecentrum.cz/prevence-pro-zs.html

www.msmt.cz (Metodicky pokyn k primarni prevenci socialné patologickych jevu u déti, zaku
a studentl ve Skolach a skolskych zafizenich, 2007)

http://www.msmt.cz/dokumenty/2007-11-
1?highlightWords=Metodick%C3%BD+pokyn+prim%C3%A1rn%C3%AD+prevenci+soci%C3%A1In%C4%9B+patologick%C3%BDch+
1eV%C5%AF+d%C4%9Bt%C3%AD%2C+%C5%BE%C3%A1k%C5%AF+student% C5%AF+%C5%A1kol%C3%A1ch+%C5%A1kolsk
%C3%BDch+za%C5%99%C3%ADzen%C3%ADch

Zaver: Zakaz koureni plati ve vSech skolach a skolskych zarizenich!

(zakon €.379/2005 Sb., o opatfenich k ochrané pfed Skodami zpusobenymi tabakovymi
vyrobky, alkoholem a jinymi navykovymi latkami)
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