KOURENI]
Rizika koufeni

Kouteni tabdku je jednim z nejrizikovéjSich faktorti Zivotniho stylu, protoze je nejCastéjsi
ptic¢inou zbyte¢nych a predcasnych onemocnéni a umrti. Zakladni Skodlivé soucasti tabakového
koufe jsou nikotin, dehty, oxid uhelnaty, amoniak, formaldehyd, kyanid, arzenik a dal$i. Mnoho

z téchto latek je prudce jedovatych a rakovinotvornych.

Nikotin je ndvykova latka, na kterou vznika zavislost. Dehty z cigaretového koufe se usazuji
v plicich a jsou pfic¢inou rakoviny plic. Koufeni matky v prubéhu téhotenstvi je velmi
nebezpecné pro plod, nebot’ vede ke zpomaleni jeho riistu a vyvoje. Rizikovost kouteni spoc¢iva
I v tom, Ze obvykle neziistava jen u koufeni tabaku. Soub&zné zneuzivani tabaku, alkoholu a

jinych navykovych latek je béZznym jevem.

Koufteni zabilo ve 20.stoleti vice lidi nez obé svétové valky dohromady — kolem 100 miliont.
Varujici je kutdctvi u déti a mladeze. Dle vyzkumu (Evropska Skolni studie o alkoholu a jinych
drogéch, 2016) se pravidelné kuractvi vyskytuje jiz v poslednim ro¢niku zékladni Skoly, kde
pravidelné kouti 20% déti. Riziko koufeni mladeze vyznamné zvySuje reklama na tabakové
vyrobky. Dal§im faktorem je velka dostupnost cigaret, jejich pomérné nizké ceny a vSeobecné
rozsiteni kufactvi ve spolecnosti.

Kdy vznika navyk kouteni

Nejkriticteéjsi obdobi pro vznik navyku koufeni je vék mezi jedendctym a patnactym rokem.
Hlavnim divodem je snaha vypadat dospélejsi, nezavislejsi, napodobovat chovani dospélych
¢i obdivovanych vrstevnikli. Kolem 17.roku se skupina kutdkt rozpada a dale koufi uz jen ti,
jimz kouteni zachutnalo a chtéji koufit.

Pasivni koufeni

Pasivni koufeni je nedobrovolné vdechovani cigaretového koufe z okolniho zakoutfeného
prostiedi nekoufici osobou. Nejvice jsou pasivnim kufactvim ohrozeny déti. V Ceské republice
je kolem 66% déti vystaveno pasivnimu kouteni v rodinach, kde rodice koufi.

Zavislost na nikotinu a jeji odvykani

Obecné lze fici, Ze na nikotinu je zavisly kutdk, ktery kouii nejméné 10 — 15 cigaret denné a
prvni cigaretu si zapaluje do jedné hodiny po probuzeni. Zavislosti na tabaku je obtizné¢ se
zbavit. Proto je lepsi s koufenim viibec nezacit. Pfi odvykani je vyhodné, kdyz kuidk chce sam
pfestat koutit. Je dllezité pfestat s koufenim nardz a uplné, nebot’ jedina znovu vykouiena
cigareta zplisobi navrat do pravidelného kuractvi. Hodi se i podpora nejblizsich. Pro kuiaky se
zavislosti existuje 1é€ba podanim nikotinu jinou cestou nez koutfenim — nikotinovou Zvykackou
nebo néplasti, které snizuji abstinenéni ptiznaky a tim zabrafuji touze po cigareté.

V soucasné dobé klesa spolecenska akceptace kouteni viz protikuracky zakon - €. 65/2017 Sb.
(zakaz prodeje osobam mladsim 18 let, ceny cigaret rostou, plati zakaz koufeni ve vefejnosti
volné ptistupném vnitinim prostoru - prost¢ MODERNI JE NEKOURIT!!!
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