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Jsou pfi nemocnicich, péce je tu hrazena ze zdra-

votniho pojisténi a kuraklm se dostava intenzivni Spoleénost pro lé¢bu zavislosti na tabaku

lé¢by. Kromé zakladniho klinického vysetfeni je to www.slzt.cz

intenzivni intervence (cca 1-2 hodiny) a vétSinou

i léky k potlaceni abstinencnich ptiznakd. Pacienti @ EI .

dochazeji vétsinou rok. ﬁ;%LELUENGUl]SlTI "f Cesi'q pq C I e ntq
® INTERVENCE zahrnuje predevsim podporu mvﬁlsl}xskrul q

motivace prestat, pfiklady, jak fesit obvyklé kufacké
situace jinak nez s cigaretou, pouceni z predcho-
zich neuspésnych pokusl (co pomohlo?, pro¢ jsem
se vratil/a ke koufeni, v jaké situaci?), jaké mohou
byt abstinencni pfiznaky, podrobné na webu:
https://www.slzt.cz/struktura-intervence

od cigarety k abstinenci

Na webu spole¢nosti najdete:

® vice nez 40 center pro zavislé na tabaku

@ pies 200 vyskolenych ambulantnich [ékara

@ kolem 200 lékaren poskytujicich poradenstvi
@ bezplatnou telefonni linku

® LEKY nejsou ani nebudou "proti kouieni", ale @ bezplatné mobilni aplikace

potlacuji abstinencni priznaky. Odvykani se s |é- @ online poradnu lékare a dalsi informace.

ky vyznamné usnadni: po nékolik mésict, kdy se
uzivaji, se snaze zafixuje nekuracké prozivani dne
komfortnéjsim zplsobem, bez télesnych utrap.

Dalsi weby: ‘
bezcigaret.cz, koureni-zabiji.cz

Nejvys§|' t'l pé§nosti se dosahuje pfi uzivani lékd
3-6 mési

DOPORUCENI A ZAVER

® Nepodafilo se vam prestat koufit?
Nevzdavejte to a zkuste to znovu, kazdy nepovedeny
RECIDIVA pokus berte jako pouceni, co udélat pfisté jinak.
Nestydte se, nejste neschopni, jste zavisli.
Tuto nemoc je mozné lécit.

Nebojte se vyhledat pomoc.
Neprestavejte prestavat!

Uklouznuti (laps) se mize prihodit kazdému - jedna
se 0 zapdleni si cigarety v obdobi po zanechani kou-
feni.

Pokud stéle chcete byt nekuraky, pokracujte v absti-
nenci, pokracujte v uzivani |k snizujicich absti-
nenéni pfiznaky nebo zvaZte jejich znovunasazeni.

C-J s
Navrat ke koufeni (relaps) znamena, Zze opét koufi- i.i 2:3(2 logickjch i (&0 /@
v s v . v . V\ }

te. | to se muzZe stat. Ale uz jste prece zvladli néjaky pacientt
Cas abstinovat, to je obdivuhodné, vite, jak na to.

www.hlaspacientu.cz www.linkos.cz




POJMY KOLEM TABAKU A NIKOTINU PREVENCE ABSTINENCNI PRIZNAKY

Tabdk se nejcastéji kouri, ale v posledni
dobé se objevuje Fada moznosti uzivat
tabdk nebo nikotin bez koure.

® PRAVIDELNY, DENNi KURAK - koufi denné

® PRILEZITOSTNY KURAK - koufi, ale ne denné

® BYVALY KURAK - nekoufi, ale b&hem Zzivota
vykouftil nejméné 100 a vice cigaret

e NEKURAK - nekoufi a nikdy nevykoufil ani 100
cigaret

VODNI DYMKA produkuje kouf bohaty na dehto-
vé latky a oxid uhelnaty, nékdy i tézké kovy nebo
radioaktivni polonium?'°, Pi $patné hygiené (¢isté-
ni trubice, vyména vody) se pfi spole¢ném uzivani
také snadno Sifi infekce.
NIKOTIN BEZ KOURE m(ize byt bud na bazi &isté-
ho nikotinu nebo na bazi tabaku a bud'se nezahfi-
va nebo zahfiva, z toho plyne logicky i mira zdra-
votniho rizika: nejmensi je u nezahfivaného niko-
tinu (nikotin z Iékdrny, nikotinové sdcky), nasle-
duje zahtivany nikotin (elektronické cigarety),
pak nezahtivany tabak (snus) a riziku cigaret je
neblize zahFivany tabak.
Pokud jde o riziko zavislosti na nikotinu - ta
muze vzniknout vzdy, kdyz se nikotin vstifebd
dostatec¢né rychle a v dostate¢ném mnozstvi.
ODVYKANI KOURENI zahrnuje v3e, co pomuze
prestat koufit - letaky, mobilni aplikace, telefonni
linku.
LECBA ZAVISLOSTI NA TABAKU ZAHRNUJE:
e zakladni vysetieni
e intenzivni intervenci
e vétsinou i doporuceni l1éka k potlaceni absti-
nencnich pfiznakd a nékolikamési¢ni sledovani.

Vétsina kurakd (9 z 10) si prvni cigaretu zapali pred
svymi 18. narozeninami, tedy v dobé, kdy nemaji
dostatek schopnosti a informaci ke kvalifikovanému
rozhodnuti. To plati i pro ostatni formy nikotinu - dospéli
s tim zacinaji malokdy.

"Nezacinejte koufit! Kdyz koufite, prestante!" je jisté
idedlni doporuceni, bohuzel ale neredlné. Kolem 70 % ku-
rakd by radéji nekoufilo, kdyby to ovsem $lo.

Tedy 1400 000 ze dvou milionU ¢eskych kufaku si kazdy
den jde koupit néco, co vibec nechtéji.

Lécba zavislosti na tabaku je navic zaroven prevenci
desitek onemocnéni viech casti téla.

Abstinencni pfiznaky z nedostatku nikotinu se obje-
vuji uz po hodinach abstinence, proto fyzicky zavisli
potiebuji kourit denné.

Mohou zahrnovat pocity zlosti, podrazdénost, nespoko-
jenost, uzkost, nervozitu, Spatnou naladu, smutek,
nutkani koufit, nesoustfedénost, zvysenou chut k jidlu,
hlad, zvySovani hmotnosti, problémy se spankem, nes-
chopnost odpocivat, netrpélivost, zacpu, zavraté a toceni
hlavy, kasel, afty, mensi radost z udélosti, ospalost ¢i ma-
toznost, impulzivitu (undhlené jednani, nékdy povznese-
nou néladu. Tyto nepfijemné pocity je vSak mozné
potlacit vhodnymi léky.

PRINCIP ZAVISLOSTI NA TABAKU

Kuraci se vétSinou velmi dobfe naudili koufit: tisice az
statisice situaci, kdy sahli po cigareté, maji v paméti
skvéle nacvicené. Pokud se v dané situaci nebo spolec-
nosti ocitnou, automaticky po cigareté sahaji - to je
psychosocialni zavislost, naucené chovani.

Kromé toho se ale u vétsiny z nich v mozku zméni pocet
receptord, tedy mist, kam se navazuje nikotin, to je fyzic-
ka, drogova zavislost na nikotinu.

DEDICNOST

Snadnost, s jakou se vyvine fyzicka zavislost, je dand
geneticky - typem receptort, na které se nikotin nava-
zuje. Existuji desitky moznosti, ale vétSina kurakl ma
receptory, které jsou typické pro ty, kdo se snadno sta-
nou zavislymi a mivaji vétsi problém prestat. Potfebuji
koufit denné. Je to kolem 80 % kurakd. To také u nich
byva dlivodem, Ze i po mésicich nebo letech abstinence
je jedina cigareta vrati zpatky ke koureni. Tyto zmno-
Zzené receptory se totiz nedaji Uplné vymazat, ale jen
uspat. Jakakoli davka nikotinu je probudi.

DIAGNOSTIKA

Vétsina kurakl by radéji nekoutila a vétsina z nich ma za
sebou fadu neuspésnych pokusl prestat. To snizuje
sebevédomi. Zavislost na tabaku ale neni jen zlozvyk
- je to nemoc (diagndza F17). Clovék citi ulevu, kdy?z si
uvédomi, ze fakt, ze se nepodatilo prestat koufit, neni nic
vyjimecného, ani znamka neschopnosti, naopak je to
typické pro toto chronické onemocnéni. Zavislost se
tyka vsech, kdo maji problém prestat koufit. Protoze
abstinenc¢ni pfiznaky se projevuji uz po hodinach absti-
nence, pro fyzicky (drogové, télesné) zavislé by byl
problém den bez cigaret/nikotinu.

USPESNOST LECBY

Zavislost na tabaku je chronické, recidivujici onemocné-
ni. Za uspéch se povazuje alespoii 6 mésicl abstinence.
Kazdy zpusob, ktery vede k abstinenci (a neposkozuje
zdravi), je dobry. JenZe pokus "jen tak" ma jen malou
Uspésnost, kolem 3 - 5 %. Pri intenzivni lé¢bé (psychobe-
haviordlni intervence a léky k potlaceni abstinencnich
pfiznaku) je uspésnost priblizné desetkrat vyssi. Pokud
se tedy nepovedlo prestat bez pomoci, je dobré pomoc
vyhledat.




