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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva aspekty ovliviiujicimi odvykéani koufeni. Prace se
sklada z teoretické ¢asti a praktické Casti. Teoretickd ¢ast je rozdélena do 3 hlavnich
kapitol: koufeni, vlivy koufeni a metody odvykani koufeni. Je v ni popséana historie
koufeni, vznik kufactvi, 1écba zavislosti, Skodlivé latky v tabaku, negativni vlivy
koufeni, aj. Prakticka Cast je tvofena kvalitativnim vyzkumem, metodou rozhovoru se
Sesti respondenty. Cilem prace bylo zmapovat dostupné metody odvykani, zjistit, pro¢
vybrana skupina kufdkl zacala koufit a pro¢ chtéji prestat/pfestali a jak se jim to

podafilo.
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Abstract

Bachelor thesis deals with the aspects of smoking cessation in population. The
work consists of a theoretical part and a practical part. The theoretical part is divided
into 3 main sections: smoking, the effects of smoking, and smoking cessation methods.
It describes the history of smoking, the emergence of smoking, addiction treatment, the
harmful substances in tobacco, the negative effects of smoking, and others. The
practical part consists of qualitative research using an interview with six respondents.
The aim was to map the available methods of quitting smoking, to find out why a select
group of smokers started smoking, and why they wanted to quit/why they quit and how

they succeeded.
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UvVoD

., Prestat kourit je ta nejjednodussi véc na svete. Vim to dobre, protoze sam jsem uz
prestaval nejméné tisickrat! “ Mark Twain

Kdyz si dé& ¢loveék svou prvni cigaretu, vétSinou je to v mladém véku a citi se
zajimave. Jisté si nepiedstavuje sam sebe za 50 let, jak stale koufi, mysli si, ze si da jen
par cigaret a pak mize kdykoliv prestat. Jenze realita je mnohdy Upln¢ jina a tento
¢lovek se pak ocitne v bludném kruhu, kdy se kvili cigaretim nachazi v mnoha tézkych
situacich, jako jsou rizné nemoci, finan¢ni a rodinné problémy. Kdyz se pak snazi

prestat koufit, je to pro néj velice t€zké a mnohdy se zd4, ze az nemozné.

Tato prace se zamétuje na aspekty ovliviiyjici odvykani koufeni. Zajimalo mé,
kdyz nékdo piestane koufit, co cely proces ovliviiuje, jak se pfi tom citi, jelikoz sama
jsem n&kolik let koufila, a pak jsem si precetla knihu od Allena Carra, Snadna cesta jak
pfestat koufit, a uvédomila jsem si, ze cigareta mi opravdu nic nepifindsi a naopak
s kazdou cigaretou je to jen dalsi ,hiebi¢ek do rakve®™. Fascinuje m¢, jak proti tomu
vSichni broji, vlada zakazuje koufeni v restauracich, cigarety se zdrazuji, na krabickach
jsou varovné napisy a obrazky. Kdyz tedy nechci, aby lidé koufili, pro¢ tedy nepiestanu
cigarety vyrabét? Protoze by zkrachovala ekonomika, pfece jen kuféci jsou skupina,
kterd v podstaté zivi stat, takze my ty cigarety potfebujeme proddvat. A uz jsme zase

tam, kde jsme byli, je to zaCarovany kruh.



TEORETICKA CAST

1. Koufeni

1.1. Historie koureni

Pocatek koufeni tabaku se datuje k Mayské civilizaci roku 500 pted nasSim
letopoctem, v Mexiku. Juan Diaz, kaplan expedice Juana de Grijalvy, jako prvni
pozoroval kuracké navyky a potvrdil, ze domorodci kapitanu Grijalvovi nabidli zvlastni

titinu, ktera ,,pfi spalovani vydavala jemnou vini®.

Spandlé pozd&ji zjistili, Ze Mayové kouii jakési primitivni doutniky, vyrobené
Z dlouhych a silnych listl. Nejznaméjsi doutnik ve Stfedni Americe se sklada ze tri
¢asti — z naplné, baliciho listu a kryciho listu. Stejné jako v Evropé, tak i ve Stfedni
Americe se nejdiive koufily doutniky a az pozdé&ji se z nich vyvinuly cigarety. Tyto
»cigarety” se vyrabély tak, Ze se rozdrceny tabdk nacpal do kratkého kousku stonku
titiny nebo radkosu. K tomu se pak ptivazal kousek latky, aby bylo cigaretu za co drZet.
Domorodci ze Severni Ameriky koufili tabak dymkami, zatimco Mayové holdovali

spiSe doutnikiim a cigaretam. (Gilman, Xun, 2006, str. 32)

1.1.1. Tabak a naboZenstvi
Rostliny, které dokdzaly zménit mentalni stav konzumenta, véetné tabaku, se hojné
pouzivaly pfi ndbozenskych obtadech. Tabak je velmi aromaticky a tak je vhodny jako
kadidlo. AZ pozd¢ji se tabak zacal pouzivat vSeobecné — diky migracim, piebytku
tabaku v n€kterych oblastech, také diky tomu jak snadno se lidé naucili koufit a vlivem

Evropant.

Aztékové napiiklad véfili, Ze tabak je prevtéleni bohyné Cihuacoahuatl, Ze jeji télo
je tvofeno pravé tabdkem a tabak pouzivali i pii svych ritudlech na pocest boha valky,
Huitzilopochtliho. Dale véfili, ze se da tabdk pouzit proti Carodéjnictvi, k ochrané proti
divokym zvifatim a ke kouzleni. Mysleli si, ze nejvice je tabdk ucinny proti jedovatym

Skorpionlim nebo hadiim.

Mazatékové, mezoamericky indidnsky néarod, pouzival tzv. curandero, coz byla
»pasta z rozdrcen¢ho tabdku a vapna, kterou se pomalovaly téhotné Zeny, aby byly

odolné proti Carodéjnictvi®. (Gilman, Xun, 2006, str. 34)
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1.1.2. Tabak v Evropé

Kdyz Krystof Kolumbus piistal na biechu jednoho ostrova na Kubé¢, podivoval se,
jak domorodci plni trubici nezndmou rostlinou, potom zapali jeden konec a z druhého
konce ,,piji koui*. Roku 1496 pfivezl tabdkovou rostlinu Krystof Kolumbus do Evropy
a pres francouzského vyslance v Portugalsku, Jeana Nicota, se dostala do Francie. Ten
byl tabdkovou rostlinou pfimo nadSen a velebil jeji zazratné medicinské ucinky —
rostlina pry 1écila rakovinové viedy a rany, pomahala pii bolestech zubli nebo migréné.
Propagoval tuto rostlinu tak moc, ze po ném byla pojmenovana Nicotiana, a rychle se

rozsitila do celé Evropy. (Naumann, 2002, str. 42)

V roce 1920, dlouho pfed tim nez byl objeven jeho Skodlivy vliv na zdravi
a navykové ucinky, americkd tabakova reklama dokonce doporucovala tabak jako 1€k
omezujici chut’ k jidlu. (Naumann, 2002) To je sice povétSinou pravda, a jesté dnes se
urcité¢ najdou lidé, kteti takto chtéji kontrolovat a udrZzovat svou vahu, ale z hlediska

zdravé redukce télesné vahy a celkového télesného zdravi je to fatalni chyba.

Vira v magické ucinky vydrzela lidem jest¢ dlouho, ale brzy byl objeven
I nebezpecny navyk a narkotické GCinky a cirkev zacala brojit proti tomuto hiichu.
Nelibilo se to ani dalS$im kraltim, jako naptiklad Jakubu I. v Anglii, ktery dokonce vydal
zakaz koufeni, aby zamezil tomuto ndvyku. A tak se spole¢nost poprvé rozdélila na dva
tabory — kutaky a nekutaky. Zajimavé je, ze zdlivodnénim zakazu koufeni nebylo nic¢eni
zdravi tabdkovym koufem, nybrZz nebezpeci ohné. Neékteti neopatrni kutéaci totiz
opravdu zpusobili pozary, napt. v Gorlitzi vyhotela celd ¢tvrt’ a pres 100 domt. JenZe
nekteti kralové zjistili, Ze se dd na tabdku celkem dobfe vydélavat, protoze at’ bude
jakkoliv drahy, lidé se ho nebudou chtit vzdat. (Naumann, 2002, str. 43). A tak je to
bohuZzel i dnes — vSude vidime varovani ptfed koufenim cigaret, ale kdyby lidé opravdu
ptestali koufit, zkrachovala by celd ekonomika. Dané z tabdkovych vyrobkil jsou
dulezitym zdrojem piijmu do statni pokladny (u nas tvoii dan témét 60 % ceny cigaret).
(Kralikova, Kozak, 1997, str. 11)

1.2. Definice zavislosti

Mezinarodni klasifikace nemoci definuje tzv. Syndrom zavislosti. ,,Je to skupina
fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fenoménii, v nichz uzivani nejaké latky
nebo tridy latek ma u daného jedince mnohem vetsi prednost nez jiné jednani, kterého si

kdysi cenil vice. Centrdlni popisnou charakteristikou syndromu zavislosti je touha
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(Casto silnd, nekdy premahajici) brat psychoaktivni latky (které mohou, avsak nemusi
byt lékarsky predepsany), alkohol nebo tabdk. Navrat k uzivani latky po obdobi
abstinence casto vede k rychlejsimu znovuobjeveni jinych rysit syndromu, nez je tomu

U jedincu, u nichz se zavislost nevyskytuje. “ (NeSpor, 2011, str. 14)

1.3. Priznaky a priciny zavislosti
Definitivni diagndézu miizeme stanovit, pokud béhem jednoho roku doslo ke tfem

nebo vice z téchto priznaki:

a) Silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku,

b) PotiZe v sebeovladani pri uzivani latky, a to pokud jde o zacdtek
a ukonceni nebo mnozstvi latky;

C) Télesny odvykaci stav. Ladtka je uzZivana s umyslem zmensit
priznaky vyvolané predchozim uzivanim této latky, pripadné dochazi
K odvykacimu stavu, ktery je typicky pro tu kterou latku. K mirnéni
odvykaciho stavu se také nékdy pouziva pribuzna latka s podobnymi ucinky;

d) Pritkaz tolerance k ucinku ldatky jako vyzadovani vyssich davek
latek, aby se dosdhlo ucinku puvodné vyvolaného nizsimi davkami (jasné
priklady Ize nalézt u jedincii zavislych na alkoholu a opidtech, kteri mohou
brat denné takové mnozstvi latky, které by zmeschopnilo nebo i usmrtilo
uzivatele bez tolerance);

e) Postupné zanedbdvani jinych potéSeni nebo zdajmii ve prospéch
uzivané psychoaktivni latky a zvysené mnozZstvi casu k ziskani nebo uzivani
latky, nebo zotaveni se z jejiho ucinku

f) Pokracovani v uZivani pies jasny ditkaz zjevné Skodlivych
ndsledkii: poskozeni jater nadmernym pitim (depresivni stavy, vyplyvajici
Z nadmeérného  uzivani  latek) nebo  toxické  poskozeni  mysleni.

(Nespor, 2011, str. 14)

wrwe

mnoha protektivnich a rizikovych Ccinitelt. Velké riziko vzniku zdvislosti a rozvoj
problému hrozi v ptipad¢€, pokud rizikové faktory (napt. psychika, vrstevnici, rodina,
prostiedi a dostupnost navykovych latek) vyrazné ptrevazuji. Navykova latka pridava
dalsi rizikové faktory. ,Zavislost se u deti a dospivajicich rozviji rychleji nez

V pozdéjsich letech. ” (Sovinova, Csémy, 2003, str. 92)
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Naopak riziko se snizuje, pokud budou plsobit pievazné protektivni faktory, jako
napt. osobnost, rodina, ptiznivé vlivy v SirSim prostiedi atd., a v interakci se zdravym
chovanim. Pfi 1€cbé a prevenci je dualezité pracovat s témito interakcemi, posilovat

protektivni faktory a snizovat faktory rizikové. (Nespor, 2011, str. 53)

Web www.substitucni-lecba.cz kromé dalSich faktorti jako jsou prostredi, které

vytvori vhodné podminky, a droga, se kterou se dotycny setka a jejiz vlastnosti umoznuji
vytvorit si zavislost, uvadi navic jesté dedicne faktory. Zde se tim nemysli geny, které by
piimo urcily vznik zavislosti, ale spiSe geny, které utvaii osobnost Clovéka a nékteré
vlastnosti, které by mohly piispét k vzniku zavislosti. A o psychice a osobnosti uz

ostatné hovoftil Nespor.

Dale existuji rizikové vlastnosti a rizikové skupiny. Statistiky udavaji, ze 80 %
drogové zavislych zacali latku uzivat ve spolecné parté a tak je tomu i u zacinajiciho
kuractvi. Pokud koufi v rodiné oba rodice, je riziko 4x vétsi, ze jejich déti také zacnou
koufit, nez je tomu v nekutackych rodinach. Mezi rizikové viastnosti pro vznik zavislosti

radime:

e Psychicka nestalost a neustalé zmeény ndzorii
e ZvySend emocni labilita

o Impulzivni jedndni

e Nezdrzenlivost

e Hysteroidni rysy osobnosti, sebestiednost, sebeldaska
Rizikové skupiny zahrnuji:

o Déti a mladistvi

o Lide, kteri se S drogami setkavaji kviili své profesi
e  Osoby promiskuitni

e Lidé pochazejici z disharmonické rodiny

® Lidé s nizSimi intelektovymi schopnostmi (Www.odvykani-koureni.cz)

1.4. Vznik kutactvi
Veék, ve kterém zacinaji lidé koufit, se stidle snizuje a dnes uz kouii nejen
dospivajici, ale Castokrat i déti, protoze nejsou dostatecn¢ informovani. Je to vysledek

zejména vlivl socidlnich, a to hlavné ze strany vrstevnikil, sourozenct, uciteld, apod. Za
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nejrizikovéjsi faktor by se dalo povazovat tzv. ,,peer pressure®, neboli natlak skupiny, je
zde velka pravdépodobnost, Ze doty¢ny/a nebude chtit vypadat ,,slabossky* a nabizenou
cigaretu prijme. Velkou roli tady hraji osobnostni charakteristiky jedince, napi. snaha
byt UspéSny. ,,Neékteri jedinci chdpou koureni jako kompenzatorni chovani pri

neuspechu, snahu dokazat si svoji vyspelost a dospelost. ©“ (Kozak, 1993, str. 55)

Preventivni Skolni programy, kde se déti dozvi, Zze odmitnout cigaretu je zcela
v potadku a nauci se tfikat NE, jsou v tomto ptipad¢ vice nez dulezité. Bohuzel i ti
mladistvi, ktefi byli o rizicich pouceni, tyto informace nevyuziji ke svému prospéchu.
Nedokazi si sami sebe predstavit za 50 let, a tak je varovani ptred zdravotnimi nasledky
pfili§ neptesveédci. (Jha, Chaloupka, 2004, str. 30) Také déti rodic¢t kurdkt maji daleko

vEtsi nachylnost ke kouteni nez déti nekuiak.

Dalsim faktorem je nepiima propagace tabaku, napt. v televizi, kdy jsou ve filmu
zobrazovani hlavni hrdinové, ktefi koufi skoro v kazdé mozné situaci. To nam
nevédomé dostdva do mozku informaci, Ze koufit je ,,in“. Mladé lidi ptedevSim
pfitahuje vidina né¢eho nového a zakazaného. Jak se zavislost vyviji, méni se také
davody, pro¢ stile koutfime. VétSinou je to potfeba vyrovnat se stresem a citovou
deprivaci a toto naucené chovani se béhem let pevné fixuje. To znamend spojeni
koufeni s urcitou situaci jako je kdva po obédé, nebo tfeba ¢ekani na autobus, tzv.
kutacké stereotypy. (Kralikova a spol., 2006, str. 7) ,,Podle odhadii WHO tvori kurdci
asi jednu tretinu dospélé populace. Zvysuje se prevalence kurdactvi v mladsich vékovych
skupindch u obou pohlavi. Vyznamny je i rostouci pocet kuracek v mladsich vékovych

skupinach. ““ (Sovinova, Csémy, 2003, str. 19)

Atkins, (2013, str. 19) ve své knize uvadi statistiku, ze 21 % dospélych muzii a 19 %

dospélych Zen jsou kuraky; koureni je nejvice rozsireno u lidi mezi 20 a 24 lety.

1.5. Zavislost na tabaku

Zavislost na tabdku je chronické a recidivujici onemocnéni zkracujici Zivot az
poloving kufaka v CR v priméru o 15 let. V Evropé i CR je p¥i¢inou kazdého 5. Umrti,
znichz jsou to vétSinou kardiovaskularni onemocnéni, dale zplisobuje asi tfetinu
onkologickych nemoci a pies 80 % dalSich chronickych plicnich onemocnéni a nemoci
ve viech klinickych oborech. Kazdy rok umira v CR az 18 000 lidi, tedy 50 denng, na
nasledky kouteni. ,,Diagnoza F 17 je samostatnym stavem v Mezinarodni klasifikaci

nemoci WHO (MKN-10) a v Diagnostickém a statistickém manudalu Americké
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psychiatrické spolecnosti (DSM-1V).* Uspé&snost pokusti, kdy se ¢lovék snaZi prestat
koufit sam od sebe, je velmi nizka, vétSinou je nezbytny dohled odborné osoby, i kdyz
samoziejm¢ také se najdou lidé, ktefi svou zavislost zvladnou zcela sami, bez cizi
pomoci. .,V CR kouii priblizné 26 % dospélé populace, tedy kolem 2 milionii osob. Asi
60-70 % z nich, tedy pres 1,5 milionu, by radéji nekourili, kdyby si mohli vybrat.*
(Kralikova a spol., 2006, str. 4)

Pii zavislosti na tabaku vznika zavislost na cigareté jako piedmétu nebo
prostiedku komunikace, bez ohledu na obsah nikotinu. To souvisi s ritudly nabizeni
cigaret, zapalovanim nebo pozorovanim cigaretového dymu. Kufdk si zapaluje
vsituacich jako naptfiklad po jidle, ve stresu, pii odpoCinku, pfi kavé.

(www.kurakovaplice.cz) Casti osobnosti vlastné ani nejde tak o to koufeni, jako

0 navozeni pozitivniho u€inku, psychické pohody. Kdyby se této ¢ésti naskytla jina

pfijatelna alternativa, mtize se cigarety dokonce vzdat. (Besser-Siegmund, 1998, str. 24)

wZavislost na  tabdku ma 2  sloZky:  psychosocidlni/behavioralni

a fyzickou/drogovou zavislost na nikotinu. “ (Kralikova a spol., 2006, str. 6)

1.6. Zavislost na nikotinu
., Zavislost na nikotinu ovliviiuje Velké procento kurdkit — pravdépodobné vice nez 90
%. Jen 10-20 % procent téch, kteri s kourenim prestali, uspeli na dobu 12 a vice mesici

— vétSina z nich podlehla recidivé mnohem diive. ** (Gilman, Xun, 2006, str. 368)

Zavislost je z 50 % podminéna geneticky (typ acetylcholin-nikotinového receptoru).
Kuték zavisly na nikotinu kouii denn€, vétsSinou 10 cigaret a vice, protoZe abstinen¢ni
do hodiny po probuzeni, coz jak se dozvime z dal$i kapitoly, je nejvice nebezpecné.

(Kralikova a spol., 2006, str. 4)

Zavislost na nikotinu se oznacuje jako zavislost fyzick4 (drogova). Na nikotinu je
zavislych asi 85 % kutakl, vétSinou se zdvislost projevi do dvou let, jen ziidka se
najdou pfilezitostni kuféci, ktefi se nikdy nestanou zavisli na nikotinu. Pro zhodnoceni
stupné zavislosti na nikotinu se pouziva Fagerstromuv test nikotinové zavislosti. Pti
preruseni davek drogy se dostavuji tzv. abstinen¢ni pifiznaky, coz je zpusobeno tim, ze

droga uz se plné zabudovala do organismu. A kdyZ organismus nedostane svou
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obvyklou davku, nemtize normalné fungovat. Abstinencni piiznaky zdvisi také na tom,

jak dlouho ¢lovek kouii a na jeho celkovém zdravotnim stavu. (www.kurakovaplice.cz)

Pti odvykéni od nikotinu se mohou objevit mirné fyzické symptomy, ale psychické
jsou mnohonasobn¢ siln¢jsi, patti mezi n¢ depresivni nalady, popudlivost, pocit
zoufalstvi, tizkost, frustrace a neschopnost se soustiedit. Tyto abstinen¢ni piiznaky jsou
provéazeny touhou po cigareté. (Gilman, Xun, 2006, str. 367) U tézkych zavislosti se
muze dostavit i fyzickd nevolnost. (Sovinova, Csémy, 2003, str. 21) ,,Prvnich 24 hodin

bez cigarety je chemicky vice ndarocnych. “ (Conti, 2012, str. 161)

V mozku a také jinde v téle Cloveéka jsou nikotinové receptory a u pravidelného
zévislého kuidka se jesté zmnozuji. Uéinky nikotinu jsou okamzité, pfi potazeni
Z cigarety se droga dostane do obéhu za 10 sekund. Nikotin z prvni cigarety ma vliv na
zvySeni srdeCni Cinnosti, zvySeni krevniho tlaku, zvysi se vydej krve ze srdce a dojde
k zazeni cév. Pti stoupnuti hladiny nikotinu se dostavi uklidiujici Gi¢inek. (Sovinova,

Csémy, 2003, str. 21)

Osobity Allen Carr (2003, str. 29) si stoji za ndzorem, Ze abstinen¢ni pfiznaky jsou
ve skutecnosti tak slabé, ze je kurdk ani nezaregistruje. Spojeni ,,zavisly na nikotinu*
vlastné znamend, ze jsme si ,,navykli“ koufit a abstinen¢ni symptomy neznamenaji
télesnou bolest, ale pocit prazdnoty. Ja osobné si myslim, ze abstinen¢ni ptiznaky se
opravdu mohou objevit, protoze kdyZ kutfdk nema svoji cigaretu, vétSinou je skutecné

nervozni €i az v depresi, ale neni to zase tak hrozné, aby se s tim nedalo néco dé¢lat.

1.7. Definice kuractvi

Z hlediska mnoZzstvi vykoufenych cigaret miizeme definovat kufactvi:

e Pravidelny denni kuiak kouii nejméné 1 cigaretu denné

o Piilezitostny kuiak kouii méné nez 1 cigaretu denné

e Byvaly kuiak vykoufil béhem zivota vice nez 100 cigaret, ale jiz
nekoufi

e Nekufak nikdy nevykouftil 100 a vice cigaret
(Kralikova a spol., 2006, str. 5)
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1.8. Lécba zavislosti

Pti 1écbé zavislosti na nikotinu jsou vhodné naptiklad nikotinové Zvykacky, protoze
dodavaji do organismu nikotin, ktery je resorbovan zaludec¢ni sliznici, dostdva se do
ob¢hu a v jatrech je metabolizovan na farmakologicky net¢inny kotinin. Pfi zahajeni
1écby je velice nutné upozornit pacienta, ze nikotinové zvykacky v zadném piipadé
nenahrazuji cigaretu, jedna se o 1€k, ktery tlumi nebo eliminuje abstinen¢ni ptiznaky po
zanechani koufeni. To musi nastat naraz a zvykacka se zvykad pti kazdé chuti na
cigaretu. (Kozak, 1993, str. 181) U zavislych na nikotinu déale zahrnuje tato 1écba

farmakoterapii, a pokazdé jsou velmi vhodné kontroly. (Kralikova a spol., 2006, str. 5)

Lécba zavislosti na tabaku vyzaduje behavioralni, psychosocidlni a farmakologické
intervence, jak doporuceni, tak poradenstvi (kazdy lékar), a také intenzivni podporu
alécbu (specializovana pracovisté — centra 1éCby zavislosti na tabaku). (Kralikova

a spol., 2006, str. 4)

Nejcastéji se lidé snazi prestat sami bez cizi pomoci, ale takovéto pokusy konci
vét§inou nelispé$né. Roéné se podaii prestat koufit asi 2% lidi. ,, ¥ CR kouri cca 30 %
dospélé populace, tedy pres 2 miliony osob. Asi 60 — 70 % z nich, tedy pres 1,5 milionu,
si preji prestat. “* (Kastnerova, 2012, str. 131)

1.9. Abstinence

Abstinenci rozumime dobu nejméné 6, rad€ji 12 mésicli od posledni vykouiené
cigarety (Kralikova a spol., 2006, str. 5) a mtzeme ji rozdélit na dva typy: abstinenci
fyzickou a abstinenci tykajici se chovani. (Conti, 2012, str. 161)

1.9.1. Abstinence fyzicka
Od prvnich hodin abstinence zafind nd$ organismus vylucovat nikotin. Uz
po 8 hodinach se télo zbavuje oxidu uhelnatého a také se obnovuje pravidelny srdecni
tep a metabolismus, ktery je sice trochu pomalejsi, ale funguje pravidelné. V prvnim
tydnu se dokonce zlepSi chutové buiikky a cich a (byvaly) kufdk najednou uciti
cigaretovy kouf na metry daleko a vétSinou mu dokonce zacne byt i nepiijemny. Proces
chemické purifikace tedy probiha velice rychle: podle toho, jak moc ¢lovék koufil, to

muzZe trvat 24 hodin az 3 dny. (Conti, 2012, str. 162)
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1.9.2. Abstinence v chovani
trvat nékolik tydnl, dokonce mésicti. Je dulezité drzet se motivace, myslet na vyhody

nekouteni a predvidat t€zké chvile. (Conti, 2012, str. 165)

2. Vlivy Kkoufeni

2.1. Koufeni a zdravi

Je védecky dokdzéno, Ze koufeni Skodi zdravi a zpisobuje mnohd zavazna
onemocnéni. Zdravotnicky ufad pro koufeni a zdravi USA uvadi, ze disledkem koufeni
umird ro¢né¢ az 350 000 lidi na rakovinu plic, nemoci srdce, rozedmu plic, apod.
Dals8imi riziky koufeni jsou rakovina Ustni dutiny, hrtanu a jicnu, rakovina mocového
méchyfe a ledvin, peptické viedy a onemocnéni zaludku. Rakovinova onemocnéni
V oblasti ust jsou 20x ¢astéjsi u kuiakli nez u nekutrdki. Koufeni také zvySuje riziko pro
lidi se sklonem Kksrde¢nim chorobam nebo srodinnou anamnézou srdecnich
onemocnéni, s vysokym tlakem nebo vysokym cholesterolem, tabak totiz podporuje

ukladani cholesterolu, zvySuje tlak a také zhorSuje cukrovku. (Wetherall, 2007, str. 23)

Rakovinu plic zpiisobuji radioaktivni latky, jako jsou polonium, radium a olovo
Vv koufi. Rakovina plic je asi nejcastéjSim nasledkem koufeni a jejim nasledkem umira
ve Spojenych statech americkych az 100 000 lidi. Rakovina plic je smrtelnd u 90 %
muzské populace a 88 % zenské populace. U Zen se od roku 1950 dokonce zatadila na
prvni misto pfed rakovinu prsu. Je jasné, Ze u kufdki je rakovina plic mnohondsobné

vy$§im rizikem nez u nekuraki. (Wetherall, 2007, str. 24)

Pii vzniku rakoviny plic zavisi spiSe na tom, jak dlouho doty¢na osoba kouii, nez na
tom, kolik za den vykoufii cigaret. ,,Trojndasobné delsi doba, po kterou osoba kouri, je
spojena se stondsobkem zvysenym rizikem rakoviny plic, zatimco trojnasobné zvyseni
poctu cigaret vykourenych za den se poji pouze s trojnasobnym zvysenim rizika
rakoviny plic.“ Nejvice jsou tedy ohrozeni ti, kdo zacali koufit uz ve svych ,nacti

letech. (Jha, Chaloupka, 2004, str. 23)

Vyluéné spojena s koufenim je velmi nebezpecna rozedma plic, kterd zpisobuje
otékani a destrukci plicni tkdn€ v nadmérné mife a rocné na ni zemie az 30 000 lidi. Pti

tomto onemocnéni ztraceji plice pruznost a dychani se stavd velmi obtiznym
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a bolestnym. BohuZzel poskozenou tkan nelze nahradit a tak postupem Casu dochazi ke

smrti nasledkem ,,ptepracovaného* srdce. (Wetherall, 2007, str. 25)

Nejpocetngjsi pfi¢inou umrti u muzi 1 u zen se udavaji kardiovaskularni
onemocnéni. Koufeni tuto amrtnost velice zvySuje a rocné na nemoci srdce a srdecni
selhani zemie az 120 000 kutrakh. (Wetherall, 2007, str. 26) Tabak zpiisobuje zrychleni
srdecniho rytmu a oxid uhelnaty dokonce srdecni arytmie. Kazda cigareta mize za
1 500 uderti srdce navic. Dusledkem koufeni se ucpavaji tepny a srdci se nedostava
potfebného kysliku. Tim vznikaji srdecni arytmie a nakonec se srdce zastavi uplné, coz

znamena infarkt. (Comby, 2007, str. 41)

Na zavér této kapitoly by bylo hodno podotknout, Ze ¢im diive po probuzeni si
Cloveék zapali cigaretu, tim vice Skodi svému zdravi. Ranni cigareta nala¢no naptiklad
s ¢ernou kavou naruSuje zalude¢ni sliznici a vede k tvorbé zaludecnich viedi.

(www.doktorka.cz)

2.2. Skodlivé latky v tabiku
Tabakovy kour obsahuje aZ 4 000 chemickych latek, z toho nckolik desitek

kancerogenti, (Www.vychovakezdravi.cz) 200 prudce jedovatych latek a 50 patiéi mezi

znamé rakovinotvorné latky. (Sovinova, Csémy, 2003, str. 21) Cigaretovy kouf
obsahuje slozky plynné (92 %) a slozky pevné (8 %). (Kukacka) Obsahuje latky
drazdici oc¢i a dychaci systém, mutageny, toxické latky (napt. amoniak, akrolein, oxid
uhelnaty, formaldehyd, nikotin, oxidy dusiku, fenol, oxidy siry, nitrosaminy,
kyanovodik, arsenol, arzenik, acetaldehyd, t€zké kovy, cyklické aromatické uhlovodiky,

naftaly) a 60 % karcinogennich latek. (www.kurakovaplice.cz)

Hlavni latka v tabaku, ktera v§echny kufaky tak moc pfitahuje, je alkaloid nikotin,
ktery v blazeném stavu uvoliiuje endorfiny a plsobi jako stimulant. Kdyz kurdk
vdechne kouf, mozek uvolni tzv. ,,nervové mediatory* a ty povzbudi tlak, puls a vykon
mozku. (Naumann, 2002, str. 55) Zkoufe jedné cigarety kutfak inhaluje 1-3 mg

nikotinu. (www.vychovakezdravi.cz)

., Oxid uhelnaty (CO) je jed bez pachu, ktery se uvolnuje pri spalovani uhli a uhlik
obsahujicich substanci. Vaze se na cervené krvinky a zmensuje tak jejich schopnost

prijimat kyslik ze vzduchu a transportovat jej do bunék. V dusledku toho je télo hiir
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zasobovano vyzZivou. Ucinek je i zevné vidét na popelavé pleti silnych kurakii. *

(Naumann, 2002)

Z dalsich latek bychom mohli uvést jesté volné radikaly, které se vyrazné¢ podileji na
vzniku rakoviny, dale kondenzat, coz je nazev pro celou fadu dehtovitych substanci,
jako jsou aldehydy, aminy, uhlovodiky. (Naumann, 2002, str. 57) Do cigaret jsou
pfidavany také latky, které zvysuji chut, aroma a uvolfiovani nikotinu, jako je ¢pavek.

(www.vychovakezdravi.cz)

2.3. Pasivni koufteni

Kufaci neohrozuji svym zlozvykem jen sebe, ale také ostatni lidi. Na nasledky
expozice tabakovému koufi v prostiedi nebo také ,,pasivnimu koufeni® zemie podle
Nérodniho ustavu rocné az 5 000 nekutrékd. Pokud napiiklad jeden z partnert koufi,
zvySuje tomu druhému nekutfédkovi az dvojndsobné riziko rakoviny plic. (Wetherall,
2007, str. 28) Riziko vzniku rakoviny plic v piipadé¢ vystaveni pasivnimu koufeni
nariistd az o 20 %. Mezi nasledky pasivniho koufeni patii napt. rakovina plic, rakovina
nosnich dutin, vznik nebo zhorSeni astmatu, infekce dychacich cest, chronické dychaci

obtize. U déti se tyto riziko mnohonasobné zvysuji. (www.kurakovaplice.cz) Od roku

2001 je zaméstnavateli ddna povinnost zajistit dodrzovani zékazu koufeni na pracovisti.

(Sovinova, Csémy, 2003, str. 23)

,Inhalace tabdkového koure vede zejména k psychosomatickym porucham, ke
zhorseni chronickych onemocnéni, k urychleni civilizacnich chorob, jako jsou nadory

a srdecné-cévni  onemocnéni, a Kopozdénému vyvoji ditéte.” (www.odvykani-

koureni.cz)

Kdyz se clov€k rozhodne odvyknout kouteni, bude pro néj o to téz8i svému
rozhodnuti dostat, pokud se v jeho okoli vyskytuji dalsi kufaci, ktefi se tohoto zlozvyku
zbavit nehodlaji. Moznosti je zkusit si s nimi o tomto problému promluvit, zda by
nemohli koufeni v jeho pfitomnosti omezit, raznéj$i alternativou je t€émto lidem se co
nejvice vyhybat. Osobné si ale myslim, pokud se ¢lovék opravdu rozhodne piestat

koufit, ani kutéci v jeho okoli by mu neméli ptsobit problém.

2.4. Negativni vlivy koureni
O nemocich zptsobenych koufenim jsem jiz psala v kapitole Koufeni a zdravi. Co

se tyCe dalSich negativnich vlivii koufeni, jsou to pfedevSim kosmetické problémy.
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Koufeni zhorSuje kvalitu vlasi, které navic také vyrazné konzervuji pach koure, déle
zhorSuje kvalitu nehtd, které jsou vétSinou zazloutlé (na viné€ je zde barvivo obsazené
Vv tabaku, které se usazuje v kiizi) a kvalitu pleti, napomahé vzniku vrasek v mladsim
veku. Klze kutrdka je zrohovatéla a vypada jako odumield, protoze vrchni bunky se
odluc¢uji pomaleji, nez dortstaji nové bunky. Mrtvé bunky pak zlstavaji na pokozce
aucpavaji ji. Kize je potom zlutoSeda a popelavd, v disledku Spatného prokrveni

a Spatné se ji dycha. (Naumann, 2002, str. 127)

Dal§imi vyznamnymi, velmi nepfijemnymi negativnimi vlivy jsou vyrazny pach
Z Ust a usazovani castic tabakového kouie na obleceni, nabytku, zaclonach, apod.
Kufaci sami to pfili§ nevnimaji, ale kdyz piijdou bliz k ostatnim lidem nebo nékdo
prijde na navstévu k nim do bytu, je dost mozné, ze se otfese pachem koute. Kout navic
zanechava na sténéach a nabytku Sedozluty ,,zdvoj*“. Zapach obleceni a osobnich véci se

velice nepfijemné.

Zeny, které berou hormonélni antikoncepci, by se rovnéz méli vyhnout koufeni.
Tabék ve spojeni s antikoncepci zrychluje zanaseni koronarnich tepen a je tedy velice
nebezpecné, protoze zde hrozi riziko infarktu. Nejvice ohrozeny jsou Zeny nad 35 let.
Tabédk v téhotenstvi je dalSim tabu, placenta nedokaze Skodlivé latky odfiltrovat
a srde¢ni rytmus plodu se v dobé kouteni zrychli o deset az dvacet uderti za minutu.
., Matkam kurackam, které neprestanou kourit ani béehem téhotenstvi, se narodi dvacet
osm mrtvé narozenych déti z tisice novorozencu proti 0SMi Z tisice, kdyz matka kourit

prestane. “ (Comby, 2007, str. 48).

2.5. Pozitivni vlivy a vliv koufeni na psychiku

Psychosocialni vlivy jsou pro kufdky jednim z pozitivnich vlivl, protoZe se tim
zatazuji do urcité spole¢nosti a také maji snaz§i moznost navazat S ostatnimi kontakt pti
spolecném ritudlu zapalovani cigarety, naptiklad o piestavce, kdy jdou vSichni spole¢né
na ,,cigaro“. (Comby, 2007, str. 65) Pfinejmensim kazda prvni cigareta vyvolava mirnou
euforii, zvySeni energie, povzbuzeni, snizeni stresu a potlaceni chuti k jidlu. (Gilman,

Xun, 2006, str. 367)

Dal$im pozitivnim vlivem nikotinu (nikoliv tedy uZ koufeni) je urychleni stievni
peristaltiky a sekrece endorfinti, které ptisobi pozitivné na naladu a také mohou mit vliv

na kratkodobé zlepseni koncentrace pozornosti, k némuz pti koufeni skute¢né dochazi.
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Endorfiny se ale vyplavuji také pfi télesném cviceni, a proto je vhodnou metodou

odvykani pravé pohybova aktivita. (Sovinova, Csémy, 2003, str. 21)

e Nikotin uvoliuje nervovou dorucovaci latku dopamin. Ten stimuluje centrum
odmeény v nasem mozku a stard se o dobrou naladu.

o  Mozek zameénuje nikotin s acetylcholinem. Na zdklade této mylky vznikaji ve
velkém mozku riizné aktivity. Clovék se citi psychicky prijemné povzbuzen.

e Nikotin obstarava prijemné uvolnéni nasich svalii, coz pusobi na nase télo

Jjako docasna uklidnujici vina. (Besser-Siegmund, 1998, str. 15)

Nikotin také zvySuje prah bolesti a proto to kutaky s cigaretou ,,mén¢ boli“. Zalezi
samoziejm¢ na individudlni vnimavosti a také na davce. Mald davka povzbudi, velka
davka uklidni. Vtipdlci radi poznamendvaji, Ze koufeni sniZzuje riziko Alzheimerovy
a Parkinsonovy choroby. Skute¢né, koufeni totiZ zpisobi, Ze se v€ku, kdy se tyto

choroby zpravidla objevuji, ani nedozijete. (Kralikova, Kozak, 1997, str. 25)

Socidlni zavislost znamend, ze ¢lovék mé nutkavou potiebu koufit ve spolecnosti
uréitych lidi. Dalsi je psychicka zavislost, kdy clovék potifebuje koufit v riznych
urcitych situacich, naptiklad po jidle, ve stresu, pii kavé. Tyto dvé zavislosti dohromady
tvoii zavislost psychosocialni, a to je zavislost na cigaret¢ jako takové, Clovék
jednoduse potfebuje mit cigaretu v ruce. Tu je zpravidla téz§i prekonat, nez zavislost
fyzickou. Kufraci Casto uvadéji, ze kouii hlavné ve stresu a cigareta jim pomaha stres
stres zvladli stejné ucinné jako ostatni nekufaci. (Kralikova, Kozak, 1997, str. 20)
Kurakim navic vznikaji dalsi stresové situace, naptiklad pokud mu cigarety dochéazeji a
on nema moznost kde si koupit dalsi. Nekutaci tyto problémy nemaji. Koureni tedy

dalSi stres vyvolava.

Velice nutné je ale podotknout, Ze 1 kdyZ najdeme nékolik pozitivnich vliva, (které
ve findle ani nejsou pozitivni), negativni vlivy stdle pfevazuji, a tak je Spatnym
pfistupem se na tyto pozitivni vlivy vymlouvat. Navazat kontakt miiZzeme pfece i jinym
zpusobem a pro sekreci endorfinli je nejvhodné€j$i uz zmilovana pohybova aktivita

a dalsi situace.

Allen Carr (2006, str. 72) naopak nevidi pozitivni vlivy vitbec zadné, o Cemz sveédci

prazdna stranka v kapitole Pozitivni stranky koufeni. Tvrdi, Ze 1 kdyz spousté kufakt
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cigareta ,,pomaha®, v podstate je to maskované otroCeni sebe sama a kufdci jsou nuceni
podléhat této navic Skodlivé latce. S tim nezbyva nez souhlasit, takze ve findle by se
dalo ftici, Ze pozitivni vlivy koufeni opravdu neexistuji vibec zadné. Kuiaci také radi
obhajuji sviij zlozvyk tim, Ze ma spoustu jiz zminénych vyhod, ale o skodlivém dopadu

uz tak radi nemluvi. (Jopp, 2011)

3. Metody odvykani koufteni

Kdyz se clovek rozhodne prestat koufit, md to vétSinou vice diivodd, napf.
zdravotni vyhlidky pro sebe 1 pro ostatni v okoli, vzor pro ostatni kutraky, finan¢ni
situace nebo socialni respekt. Podle Naumanna (2002, str. 169) chtéji muzi spiSe piestat
kvuli svému zdravi, zatimco Zeny prestavaji s ohledem na rodinu. Kuidk musi pocitat
S tim, Ze v nékterych prostorach se koufit nesmi (napf. kino, hromadna doprava, nékteré
restaurace, apod.) a vétSina z nich ma velké problémy bez cigarety vydrzet. Timto se
pro né stavaji tyto situace nesnesitelnymi, a to souvisi s ,,otroenim sebe sama‘* z minulé
kapitoly. Prestat koufit znamena stit se nezdvislym a nezaobirat se dale zbyteCnymi
problémy, kde si mohu zakoufit, kde sezenu cigarety, apod. Tim, ze Clovék prestane
koufit, nic neztraci, naopak ziskdva penize, zdravi a také nebude véEné smrdét

cigaretovym koufem.

StéZejnim krokem pro uspé$né odvyknuti kouteni je znat diivod, pro€ jsme zacali
koufFit, coz je hlavni mySlenka Allena Carra. Je zajimavé, ze spousta lidi to Vv podstaté
ani nevi, a ostatni feknou néco ve smyslu ,,chtél jsem byt frajer* nebo ,,byla jsem proste
hloupa®. Némecka psycholozka Cora Besser-Siegmund (1998, str. 31) popisuje metodu
,.setkani se s mladsim Ja«. Cloveék by se mél vzit do situace svého mladsSiho Ja, které
pravé zacalo koufit, zjistit pravy divod, povykladat si s nim a ptesvédcit ho, aby v tom
nepokracovalo. Kdyz pak mladsi Ja opét splyne s tim souc¢asnym, najednou by mélo byt

vSechno jasné a daleko jednodussi prestat koufit.
Metody odvykani 1ze rozdé€lit do ¢tyt skupin:

1. Podle pristupu, tj. vychovny, lékarsky, modifikace chovani

2. Podle typu terapeuta, napr. vychovatel, psycholog, lékar, odbornik pro odvykani
koureni, laik, apod.

3. Podle organizace, kterd odvykani zajistuje, jako jsou zdravotnictvi, klinika,

vychovny ustav, dobrovolnd organizace
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4. Podle metody, kam patii sebeodvykani, za pomoci medikace, skupinovad terapie,

hypnoza, akupunktura, apod. (Kozék, 1993, str. 174)

Pokud se ¢lovék sam nerozhodne piestat koufit, nema zadny smysl ho nutit, protoze

toto rozhodnuti je Cist€¢ na kazdém cloveéku a je dulezité, aby sam chtél piestat, jinak

odvykéni stejné¢ nebude ucinné. Pokud uz se tak rozhodne, jednou z moznosti je

navstivit poradnu pro odvykéani koufeni. Aktivity odvykéani koufeni zahrnuji dvé ¢asti:

diagnostickou cast a intervencni cast. Pti diagnostické ¢asti se pouziva nékolik typl

dotazniku.

wFagerstromuyv dotaznik zavislosti na nikotinu (FTQ) umoZnuje
Jjednoduchym zpiisobem urcit stupen zavislosti na nikotinu jako na droze.
Vystihuje hlavni projevy zavislosti na nikotinu. Dotaznik je tvoren deviti
polozkami, z nichZz osm je hodnotitelnych skorem, posledni polozka je
kvalitativni. Pri souctu bodii 0—4 jeste pravdépodobné nejde o fyzickou
zavislost v pravém slova smyslu, pri souctu nad 5 je jiz treba o zavislosti
na nikotinu jako na droze uvazovat. Urover zavislosti se zvysuje
S hodnotou skore.

wDotaznik kuidackych ndavyka (HSBI - Heavy Smokers Baseline
Inventory) je pouzivin predevsim jako uvodni diagnosticka orientace
V kurzech odvykani koureni. Je zaméren na zjisteni hlavnich tendenci ve
spotrebé kurackych produktu, detekci pocatku koureni, jeho dynamiky,
pokusii. ProtoZe charakter dotazniku umoziuje odpovidat kvantifikaci
ano-ne, neni mozno pouzit skore. Ostatné by to ani nebylo vhodné.
Jednotlivé otazky je nutno hodnotit samostatné, nebot' kazda miize
predstavovat  moznou nejschiidnejsi  intervencni  cestu. Analyza
jednotlivych slozek a jejich synteticky rozbor umozni urcit jakysi
., kuracky profil . “

wDotaznik na miru odolnosti viiéi nutkdni koufit v riznych Zivotnich
situacich (CQ - Confidence Questionnaire) je zaloZen na vytipovanych
situacich, v nichz dochazi nejcastéji k podlehnuti kourit, a na hodnoceni
osobniho vztahu kazdého clovéka k téemto situacim vcetné osobni urovné
rezistence v kazdé z nich. Celkem 16 polozek hodnoti schopnost odoldavat

koureni na hodnotici Skale délené po 10 v rozsahu 1-100, jako by slo o
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urcovani procent. Intervence potom miize byt zamérena presnéji na ty
situace, kdy klientovi nejvice hrozi, ze v nich selze.

o ,Analyza vydechovaného viduchu piistrojem Micro Smokerlyzer.
Pristroj umozinuje okamczité zjisteni hladiny vydechovaného CO (v ppm/I)

a karboxy-hemoglobinu (v %). “ (Sovinova, Csémy, 2003, str. 27)

V intervenCni c¢asti se pristupuje k samotnym metodam odvykéni, které jsou
individualni nebo hromadné, resp. skupinové. At uz zvolime jakoukoliv metodu, vzdy
by méla vychazet z analyz uvedenych dotaznikid. Je dulezité znat Groven klientovy
Dalsim krokem je urcit pfesny termin zanechani koufeni a také informovat vSechny
¢leny rodiny, podpora je v tomto ptipadé velice dilezitad. (Sovinova, Csémy, 2003, str.

28)

Mnoho lidi se obava, Ze kdyz prestanou koufit, rapidné piiberou na vaze.
U nekterych jedinct skuteéné muze dojit k tomu, Ze ptiberou dvé az tii kila. (Conti,
2012, str. 164) D¢je se tomu z toho diivodu, ze koufeni zrychluje metabolismus a hlavné
néktefi jedinci nahrazuji cigarety sladkostmi a dalSim jidlem. Je dilezité piijimat
V potravé hodné vitaminl, disledné dodrzovat pitny rezim a zafadit nékterou
pohybovou aktivitu, naptiklad del§i prochazky. (Naumann, 2002, str. 172) Navic by
jedinec musel ptibrat asi tak 45 kg, aby se zdravotni riziko vyrovnalo riziku jedné
vykoutené krabicky denné. (Wetherall, 2007, str. 95)

VétsSinou €Elovek neprestane koutit hned po jednom pokusu, nékteti jedinci musi
projit nc¢kolika pokusy, aby uspéSné zanechali koufeni. Je proto dulezité posilovat
klientovu sebedtivéru a zdlraznovat, ze jedno selhani hned neznamena uplnou prohru.
(Sovinova, Csémy, 2003, str. 20; 29) Na druhou stranu urcité¢ neni dobré se na toto
vymlouvat a pfestavat jen tak na pll, v tom pfipad€ je vhodné;si jesté pockat a zacit az

tehdy, kdy je ¢lovek zcela rozhodnuty prestat koufit.

3.1. Farmakologicka 1é¢ba

Farmakologicka 1é¢ba je urCena pro kutdky zavislé na nikotinu, ktefi kouti 10
a vice cigaret denn¢ a ihned po probuzeni si do hodiny zapali. Tato 1écba ovSem pouze
tlumi abstinen¢ni pfiznaky a jako u vSech metod je potfeba dostate¢nd motivace
azména zivotniho stylu ze strany klienta, rozhodné by nemél ocekéavat, Ze mu 1écba

»zabrani koufit“. (Kralikova a spol., 2006, str. 10)
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Velmi radikalni metodou je tzv. ,,rychlé odvykani“. Pti této metod¢ se podaji dvé
injekce v ¢asovém odstupu 30 minut. ,,Pripravek se doStane primo do nervovych bunék
a zablokuje tam receptory, které cekaji na pravidelnou davku nikotinu, ¢imz potlaci
touhu po nikotinu. “ (Naumann, 2002, str. 174) Dale navodi silny 24 hodinovy spanek,
takze pacient prospi abstinen¢ni piiznaky, mezi které fadime nervozitu, agresivitu nebo
podrazdénost. Stejné¢ jako dalsi metody ovSem potla¢i jen télesné piiznaky,
psychosocialni zavislost trva dal a je nezbytnd dalSi psychoterapie. Tato metoda
redukuje touhu po nikotinu, a tim snizuje pocet vykoufenych cigaret za den. (Naumann,
2002, str. 174)

3.1.1. Nahradni terapie nikotinem
Od 80. let se prodavaji nikotinové zvykacky, ale dnes uz se najde spousta dal$ich
preparatt, mezi které patii ndplast, nosni sprej, inhaldtor, tablety a pastilky. Tyto
ptipravky se piedepisuji, aby se v pocatecni fazi odvykani ztiSila touha po cigareté.
Forma zasobovani nikotinem se odviji od toho jakou ma ¢lovek snasenlivost a jak silny
kuiak byl. Napiiklad nosni spreje jsou jen pro silné kutdky v akutnich situacich.

(Naumann, 2002, str. 173)

3.1.1.1. Nikotinové Zvykacky a naplasti

V televizi miZzeme sledovat spoustu reklam, které slibuji, ze po zakoupeni toho
a toho ptipravku, nds zarucené piejde chut na cigaretu a jeding s timto produktem se
nam podafi navzdy prestat koufit. Velmi znamé jsou napiiklad Zvykacky Nicorette.
S napadem vyvinout preparat, ktery obsahuje nikotin a nahradi koufeni, pfisli Ferno,
Lichtneckers a Lundgren. ,, Nikotin je kritickou latkou pri vzniku kuracké zavislosti a
bylo proto nutno vytvorit podminky pro jeho aplikaci cestou ustni sliznice. To je mozné
pouze pri zasadité reakci pH 8,0 pridanim karbonatového pufru do masy Zvykacky.
Kardiovaskularni studie prokazaly, Ze vliv Nicorette je podobny viivu cigarety. Rozdil je
jen v rychlosti, jakou dochdzi ke zvySeni tepové frekvence a systémového tlaku.
Déletrvajici odpoved vyssi frekvence a tlaku nastiva pri pouziti zvykacek s obsahem
4 mg nikotinu. Ztohoto ditvodu jsou v nékterych statech K dispozici pouze zZvykacky
0 obsahu 2 mg nikotinu. U veétsiny kurdku je prisun nikotinu formou Zzvykacek
dostacujici k tomu, aby ovlivnil intenzitu abstinencnich priznakii po zanechani

koureni. “ (Kozék, 1993, str. 180)
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V nékterych piipadech se mohou objevit vedlejsi ucinky, predevsim z divodu
nespravného zvykani. Mize se objevit napfiklad slinéni, podrazdéni ustni sliznice,
tvorba viidkl na sliznici, tlak v nadbiisku, Skytani, flatulence, zacpa. Ve Spojenych
statech vyrabi Zvykacky Nicorette firma M. Dow a ta uvadi jako kontraindikaci osoby
s neddvno prodélanym infarktem myokardu, nemocné se zivot ohrozujicimi arytmiemi,
stézkou ¢i  zhorSujici se anginou pectoris, nemocné s onemocnénim
temporomandibularniho skloubeni a téhotné Zeny. OvSem podle vyzkumu (Kozak,
1989) se pti 1éceni kuiactvi osob po infarktu myokardu prokazalo, ze podani nikotinové

zvykacky nezhorsi stdvajici onemocnéni. (Kozak, 1993, str. 181)

Nicorette zvykacky se prodavaji ve dvou koncentracich, 2 mg a 4 mg nikotinu ve
zvykackové mase bez cukru. Nikotin je ziskdvan z tabadkovych listi a je vazén na
iontovy méni¢ polacrilex, ktery umoziuje pomalé uvoliiovani nikotinu do ustni dutiny.
Zvykacky jsou vyrabény v desti¢kach po 15 zvykackach, v jednom baleni je 7 desticek,
takze celkem 105 Zvykacek. Je dilezité dbat na spravny postup Zvykani, jinak miize
dojit k nezadoucim ucinktim. ,,Doporucuje se kousnout do zvykacky jednou za 2-3
sekundy a po 10-15 skusech prestat zZvykat po dobu asi pill minuty. © (Kozak, 1993, str.
181) V této dobé se nikotin dostava ustni sliznici do systémového ob&hu a po tuto dobu
nezvykdni by méla byt zvykacka pod jazykem nebo mezi zuby a tvari. Po 20-30
minutach zvykani, stoupa hladina nikotinu na uroven, ktera nastava pii koufeni cigarety

a pak uz zvykacka neobsahuje Zadny nikotin. (Kozak, 1993, str. 181)

Primérnd denni spotfeba Zvykacek se pohybuje mezi 10 az 15 Zvykackami
a zvykacky se pouZzivaji po dobu 3 az 5 mésicl, pfiCemzZ v poslednich mésicich se
sniZzuje spotfeba az k nule. Déle se zvykacky rozhodné pouzivat nesméji, protoze by
mohlo dojit k zavislosti na pfisun nikotinu Zvykackou. Zvykacky nahrazuji pouze
potfebu nikotinu, a tak je dilezitou soucasti také psychoterapie a socialni a psychicka
podpora, protoze koufeni je vétSinou také problémem psychickym a socidlnim. (Kozak,

1993, str. 181)

Jako dal8i formu nahrazovani nikotinu miZeme pouzit nikotinové néplasti, které
jsou k aplikaci na 16 nebo 24 hodin. Vyrabg¢ji se ve tfech velikostech a jejich ucinek je
sice pomalejsi nez u zZvykacek, ale je dlouhodobéjsi. (Kralikova, Kozék, 1997, str. 57)
Pfi pouziti nikotinové néplasti méa cloveék cely den urcitou hladinu nikotinu, ktera se

vstiebava pres kiizi. Vyhoda néaplasti spoc¢iva v tom, ze ¢lovék s sebou nemusi nic nosit,
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nic neni vidét a nikdo tedy o 16¢b€ nemusi védét a napiiklad velmi zaneprdzdnéni lidé si

nemusi d¢€lat starosti se zvykackou. (Kralikova, Kozéak, 1997, str. 62)

Zvyka&ky a naplasti jsou dostupné ve vétsiné lékaren a pacient si je plné hradi sam.
Je tifeba pocitat s vySsi cenou, ale ve srovnani Spenézi za krabiCky cigaret se to
mnohonéasobné vyplati a hlavné je tfeba myslet na své zdravi. (Kralikova, Kozak, 1997,
str. 66) Nekterym kurdkiim se uspésné podarilo prestat koufit diky 1é¢bé nahradnim
nikotinem, ale v celkové statistice neni GspéSnost az tak velka. Pti nulové 1éCbé se
k tabaku vraci 90 % kutaki a v piipadé nikotinové 1é¢by je to 75-80 %. (Gilman, Xun,
2006, str. 369)

Nutno dodat, Ze 1é€ba ndhradni terapii nikotinem je urcena pro ty kutréky, ktefi maji
dostate¢nou motivaci ptestat koufit a jsou ochotni spolupracovat (Kozak, 1993, str. 183)
a ktefi maji vysoky stupen zavislosti na nikotinu! Pokud je ¢lovek zavisly na cigareté
jako predmétu a ne na nikotinu, ndhradni 1écba nikotinem mu nebude moc platna.

(Kralikova, Kozék, 1997, str. 57)
Davkovani Zvykacéek

e Pii zadné nebo velmi nizké zavislosti na nikotinu, kdy nikotin ani
nepotifebujeme, jen ojedinéle, je mozno vzit si zvykacku, naptiklad
Vv krizi, a to tu nejslabsi.

e Pii nizké zavislosti nikotinu (3—4 body z Fagerstromova dotazniku) je
vhodnych cca 5 kusu zvykacek denné.

e Pii stiedni zavislosti na nikotinu (5 bodi) se bere 7-8 zvykacek denné
a muze se zvazit pouZiti nikotinovych naplasti, avSak mélo by se zacinat
se slabsimi (20 cm? v piipadé Nicotinell TTS, 10 mg v piipadé Nicorette
Patch).

e Pfi vysoké zavislosti na nikotinu (6—7 bodl) se bere 10-15 siln&jSich
zvykacek se 4 mg nikotinu nebo nejsilnéjsi naplasti. V tézkych piipadech
zéavislosti je mozné zvykacky a néplasti kombinovat, ale bylo by vhodné
vSe konzultovat s 1¢karem. (Kralikova, Kozak, 1997, str. 57) Pfi soucasné
1écbé naplastmi ptipadd spotieba Zvykacek na 2-3 denné. (Kralikova,

Kozak, 1997, str. 66)
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Jiz znamy Allen Carr (2003, str. 126) pfisel s revolu¢nim poznatkem, ze Zddna
nahraZka nikotinu neexistuje. Podle néj totiz ndhradni uspokojeni proces odvykani
koufeni neusnadni, nybrz jesté¢ ztizi, protoze nikotinové zvykacky pouze prodlouzi
chemicky podminénou zavislost, a ta znovu psychickou zavislost. Na tom ur€ité néco
bude, protoze ¢lovék se prece snazi oprostit od nikotinu a zvykaCkami svou zavislost
dale podporuje. Nahrazujeme problém jinym problémem. Dokonce pry existuji nékteti
lidé, kteti jsou zavisli na Zvykacce a stale jesté kouii, (Carr, 2003, str. 126) coz je velice
nebezpecné, protoze nikotin se miize predavkovat a hlavné to pak nema zadny smysl.

(Kralikova, Kozék, 1997, str. 55).

3.1.1.2. Tablety a mechanické pomucky

Tablety mohou obsahovat ndhrazky nikotinu, mezi které patii napt. lobelin, ktery
pochazi z rostliny piibuzné tabaku, ale G¢inkuje jako placebo. (Kralikova, Kozak, 1997,
str. 43) Byl jako prvni 1é€ebny prostiedek pouzit v roce 1900. (Kozak, 1993, str. 179)
Dale mohou obsahovat chemikadlie reagujici s nikotinem za vzniku nepiijemné chuti.
Sem patii soli stiibra, ty se rozpoustéji v Gistni dutin€ a pokryvaji jeji sliznici. Jak reaguji
s tabakovym koufem, vznikd nepfijemna pachut. Tento zplisob se ovSem moc
nedoporucuje, protoze neni moc uc¢inny a stiibro ma nékolik vedlejsich Gcinki jako jsou
tmavnuti zubii, podrazdéni dutiny Ustni a nadmérné uzivani mize vyjimecné vést az

k hromadéni stibra v organismu.

Do posledni skupiny se tadi rostlinné nebo chemicky neaktivni latky vietné
homeopatik jako je ustni sprej s propolisem, vytazky magnolie a dal§imi latkami, nebo
eukalyptovy olej (napi. Nicobrevin) ¢i homeopaticky ptipravek Homeotab, ktery taktéz

zpusobuje nepiijemnou pachut’ cigarety.

Mezi mechanické pomicky patii rizné filtry k cigaretam, napiiklad mentolové,
které maji omezit mnoZstvi dehtll a nikotinu. To ale znamend, Ze kufdk vétSinou
u koufeni zlstane, a hlavné zadny filtr nezachyti Gpln¢ vSechno. Z toho diivodu jsou pro

odvykani koufeni naprosto zbyte¢né.

O néco uzite¢néjsi jsou tzv. ,,Spicky”, které také n€kdy obsahuji mentol a jsou bez
tabaku, bez koute, bez moznosti zapdlit, jen pro moznost mit néco v ustech. (Kralikova,

Kozak, 1997, str. 43)
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3.2. Omezovani koufeni, cigarety s nizkym obsahem dehti

Omezeni koufeni nemé vétSinou velky vyznam, jediné v piipadé, ze se spotieba
snizi napt. z 60 cigaret denné na 10, to ale jen kratkodobé, jeden az dva tydny, pak je
stejné potfeba prestat nardz a Uplné. Zajimavy je také podobny princip propichovani

cigaret v oblasti filtru, aby se tahem pfibiral tzv. ,,falesny vzduch®.

Nekteti lidé si mysli, ze vodni dymka je zdravéjsi a pii odvykani kouteni prechézi
pravé na tuto variantu. OvSem oboji obsahuje nikotin, dehty a spousty dalSich skodlivin.
Kromé¢ toho by se dymka neméla Slukovat, nybrz jen ,bafat“. A kdyz kutdk ptejde
Z cigarety na dymku, vétSinou Slukuje, a riziko se nasobi. (Kralikova, Kozak, 1997, str.

44)

3.3. Herbalni, rostlinné cigarety

Pod timto ndzvem se skryvaji cigarety z jinych rostlin nez z tabaku. Jsou vhodné
z toho duvodu, Ze rozkladaji odvykani koufeni do dvou fazi, ztratu niketinu a poté
ztratu navyku, ale nejsou vhodné z hlediska zdravotniho, protoze obsahuji vSechny
produkty nedokonalého spalovani a také slozky kouie nejsou zcela znamé. Jisté
obsahuji mnoho latek Skodlivych zdravi, véetné kancerogent a oxidu uhelnatého. Navic

prodluzuji psychickou a socialni zavislost na cigareté. (Kralikova, Kozak, 1997, str. 44)

3.4. Hypnoza, akupunktura

Tyto metody funguji spise jako placebo, ale nepoSkozuji zdravi, a proto neni divod
je zavrhovat. Jsou vhodné pro lidi, ktefi jsou pevné rozhodnuti pfestat koufit a vefi
tomu, Ze jim tyto metody pomohou. Stejné jako napf. akupresura jsou tyto metody

velmi popularni. (Kralikova, Kozak, 1997, str. 44)

Hypno6za ma za tkol vratit pacienta do stavu, kdy jeSté nekoufil, nez si jeho plice
a dychaci cesty zvykly na cigaretovy kouf. Hypnotizér ,,nasadi* pacientovi do hlavy
mySlenku, ze kdyz koufi, déla se mu Spatn¢, kout mu naleptdva plice a drazdi mu
dychaci cesty, on se brani a uz to nemize vydrzet, musi kaslat, je to pfiSerné. VétSina
lidi pak citi velmi silny odpor k cigaretdm, ktery ov§em bohuzel vydrzi jen par dni, pak
se chut’ na cigaretu opét probudi a hypndza se musi opakovat. Je potfeba dostatek silné

vule. (Naumann, 2002, str. 174)
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Zpisoby aplikace hypnozy:

o Primy prikaz kurakovi koureni zanechat

e Piisobit na kurdaka tak, ze se ovlivni jeho percepcni zavislost na droze

e Hypnoterapie jako soucast verbalni psychoterapie

e Hypnoaverze pomahajici kurakovi vytvorit si averzi viici droze, na kterou se
vyvinula zavislost

o Autohypnoza vyuzivand jako dodatek k hypnotické lécbe

Pti akupunktuie, kterd vychazi z tradicni ¢inské mediciny, je dulezité nejdiive
celkové vysetfeni pacientova télesného stavu. Poté se na urcité body na téle nasadi jehly
a to ztlumi touhu po cigareté. U kaZzdého ¢lovéka mohou byt akupunkturni body zcela
jiné. Pfi kazdé metod¢, akupunktufe nevyjimaje, musi byt pacient plné presvédcen

0 svém rozhodnuti ptestat koutit. (Comby, 2007, str. 112)

3.5. Metoda silné viile

Metoda silné vile vyzaduje velmi tvrdou disciplinu a lze fici, ze je to jedna
aVvdobé pokusu odvykdni mé zrovna néjaké problémy, bude pro néj daleko t&zsi
prestat, proto je dulezité pfipravit se na to, co délat v ptipadé, ze piijde ona chut na
cigaretu. Také je dulezité, v zadném ptipadé nikde nenechat nacaté krabicky cigaret,
zapalovace, ¢i popelniky. Pokud si kutdk necha ,,rezervni® cigarety, uz predem je jisté,

ze dtive ¢i pozdé&ji svému zlozvyku podlehne. (Naumann, 2002, str. 170)

Pii odvykani koufeni bychom se méli soustiedit na pfitomnost a vzdy pfestat koufit
,na jeden den®, coz je o mnoho snazsi nez piemyslet nad tim jestli to zvladneme i pFisti
tyden a po zbytek Zzivota, to se miize zdat pro opravdu zavislé jedince az

nezvladnutelné. (Wetherall, 2007, str. 76)

Metoda, ktera vyzaduje nasazeni siln¢ viile, je velmi naro¢na a neni pfili§ efektivni,
protoze vétSinou se kufdk domniva, ze se musi vzdat néceho pfili§ cenného, pricemz je
to zcela naopak, on ziskava svobodu, zdravi a dalsi vyhody spojené s prestanim koufent,
jen je tfeba si toto uvédomit. Musi se velmi pfemahat, kazda chut’ na cigaretu je
nepiekonatelnym peklem, neustile musi myslet na to, ze NESMI koufit a mozek se mu

neustdle snazi vnutit ideu cigarety. On se ale pfece koufeni ,,vzdal®“, to vyvolava stres
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atim se opétovné spousti potieba si zapalit. Pokud tento ¢loveék opravdu nema vuli ze

zeleza, jednoho dne prosté nevydrzi. (Carr, 2003, str. 77)

Dal$im Castym problémem je situace, kdy uz si kurdk mysli, Ze zavislost piekonal
aje ,Cisty“. Aby si to dokdzal, zapali si cigaretu a bude mit radost, protoze mu bude po
delsi dobé nekoufeni chutnat opravdu odporné, jenze tim se dostava zpatky tam, kde
byl. (Carr, 2003, str. 79) Nikotinové receptory se probudi a farmakologicka zavislost se
obnovi. (Kralikova, Kozak, 1997, str. 56) Kurdk si vétSinou nezapali dalsi cigaretu,
protoze se nechce stat opét zavislym, ale po delsi dobé si fekne, Ze si prece miize zapalit
znova, protoze se nestal zavislym. Timhle zpisobem bude zvySovat davky nikotinu, az

se opét dostavi zavislost. (Carr, 2003, str. 79)

Metoda silné viile vede Castéji k netispéchu nez k tispéchu. Dokonce i ¢lovek, ktery
dokézal prestat koufit metodou silné vile, nema nikdy nevyhrano a mnozi odnauceni
kufaci se ke svému zlozvyku vrati. Stale maji v hlavé iluzi, ze cigareta dodava energii
a pomaha ve Spatnych ¢asech. Touto iluzi, kterou jim nuti spolecnost a ostatni kuféci,
dokonce trpi i néktefi nekufaci, ale nechtéji se naucit ,,uzivat si‘ kouteni. (Carr, 2003,

str. 79)

3.6. Elektronicka cigareta

., Elektronicka cigareta se skliada ze trFi hlavnich Ccasti: baterie, atomizeér
(rozprasovac) a napln. Baterie zajistuje chod elektronické cigarety. Napdji atomizér,
ktery pri potahnuti vytvari pdru z tekutiny, kterou doddva napln. Atomizér je rizen
mikroprocesorem. Vse probéhne stejné tak, jako pri potihnuti z bézné cigarety. Jedna

napln vydrzi zpravidla jako jedna krabicka cigaret. * (Kastnerova, 2012)

Hlavni vyhody e-cigarety, kterd pochazi z Ciny, spodivaji vtom, Ze neni tak
Skodliva jako klasické cigarety. Neobsahuje dehet, tézké kovy, oxid uhelnaty a dalsi
Skodlivé latky. Kutdk vydechuje pouze paru, kterd je zcela bez zapachu, a tak navic
neohrozuje okoli pasivnim koufenim. Nezplsobuje zloutnuti nehti a zubt a také se
muZe koufit 1 na mistech, kde je koufeni zakazano. Nutno vSak podotknout, Ze neni
zcela prokazéano, jaké vSechny latky obsahuje a tak ji nemliZzeme povazovat za zcela
neskodnou, nékteti vyrobci dokonce ani nechtéji zvetejnit, co e-cigareta obsahuje.

Navic je mnohem jednodussi predavkovat se nikotinem z elektronické cigarety, nez

u tabakovych vyrobkii.
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Mnozstvi nikotinu v kapsli se mtze liSit. Nejsilngjsi kapsle ma nikotinu jako 11
cigaret. ,,15 vdechu zpiisobi v Krvi koncentraci, jako byste vykourili 1 klasickou

cigaretu. “ (www.kurakovaplice.cz)
Prokazané latky obsazené v elektronické cigareté (e-liquid):

e Propylenglykol

e Nikotin

e Glycerol

e Tabdkova esence

e Ostatni esence

e Organické kyseliny
e Antioxidacni prisada
e Butylvalerat

o [sopentylhexonat

e Lauryllaurat

e Benzylbenzodt

o Methylacetat

o Ethylheptylat

e Hexylhexanat

e  Geranylbutyrat

e Mentol

e Kyselina citronova
e Voda

e Alkohol

Co se tyce elektronické cigarety jako pomicky pii odvykani koufeni, nazory se
velmi rizni. Nékdo ji doporucuje z divodu moznosti regulace mnozstvi nikotinu —
postupn¢é muzete kupovat slabsi kapsle a pfejit pouze na ochucenou paru bez nikotinu.
Takovym postupem se statisticky dafi prestat 5 kufakiim z 10. OvSem vétSina odbornikti
ji zavrhuje z divodu Skodlivé tekutiny e-liquid a dalSich Skodlivych latek, které
obsahuje. Nekteré naplné dokonce obsahovaly toxickou anti-mrznouci latku-
dietylenglykol a bylo prokazano, Zze puvodni tvrzeni, ze e-cigareta neobsahuje

rakovinotvorné latky, neni pravdivé. (www.ulekare.cz)
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PRAKTICKA CAST
5. Cil prace a metodika

5.1. Cile prace
Jednim z cili prace bylo zmapovat dostupné metody odvykani koufeni. Ze tieti
kapitoly je patrné, ze existuje mnoho metod odvykani koufeni. Kralikova a Kozak,

1997, str. 45, trefn€ napsali, Ze je tolik metod odvykani koureni, kolik je kuraki.

Dalsim z cili bylo zjistit, pro¢ vybrana skupina kutakt zacala koufit a také proc¢
chtéji prestat. Z kapitoly o Vzniku kufactvi je patrné, ze nejvice lidé zacinaji koufit,
protoze je na n¢ kladen velky natlak ze strany vrstevnik, a také proto, ze chtéji byt in.
Osobné¢ predpokladam, ze ptestat pak chtéji ze zdravotnich nebo finan¢nich divodi.
Cilem bylo tyto informace ovéftit v praxi a dale detailn€ji prozkoumat, jak se témto
kutakim dafilo odvyknout kouteni, jaké byly okolnosti, co jejich odvykani ovliviiovalo

a co vedlo k pfipadnému relapsu.

Poslednim cilem bylo zjistit, jaké uplatnéni ma elektronicka cigareta a jiné nahrazky

nikotinu (napf. tablety, néplasti) v odvykani koufeni.

5.2. Metodika

Pro praktickou ¢ast jsem zvolila formu kvalitativniho vyzkumu, rozhovor. Pii
vybirani ucastniki Setfeni jsem se zamétila na kurdky v mém okoli, se silnou zavislosti
na nikotinu, kteti koufi 10 a vice cigaret denné a maji 5 a vice bodi ve Fagerstromové
dotazniku zavislosti na nikotinu, protoZe si myslim, Ze u téchto lidi je odvyknuti koufeni
nejvice potfebné a adekvatni. Vékoveé se respondenti pohybovali mezi 22-66 lety,
z celkového poctu 6 respondentli byli 2 muzi a 4 Zeny. Dvé Zeny osobné znam a védéla
jsem o nich, ze ptestaly koufit, tak jsem je oslovila, zda by byly ochotny udélat se mnou
rozhovor a souhlasily. Dale jsem napsala na socidlni sit’ facebook inzerat s prosbou
0 tcasti ve vyzkumu. Ozvalo se mi né€kolik lidi a se 4 z nich jsem se spojila. VSichni

S ucasti ve vyzkumu ochotné souhlasili.

5.3. Kli¢ové body
o Diivod zacatku kouteni
o Diivod zanechani koufeni
o Nejcastéjsi situace, kdy lidé koufi
o Volba metody odvykani koufeni

34



o Uplatnéni ndhrazek nikotinu v odvykéni koufeni

o Uplatnéni elektronické cigarety

6. Vysledky vyzkumu
6.1. Rozhovor 1

Zakladni charakteristika: Zena, 25 let

Pro¢ jste zac¢ala koufit?
., Ditvodem zacatku mého koureni byly psychické problémy. Pocit prazdnoty a toho, Ze
nevim, co budu se svym Zivotem delat. Cigareta mi zajistovala svym zpiisobem pocit

TN

,naplnent .

Kolik cigaret jste priimérné vykourila za den?

,Asi tak 1520, zdlezelo na okolnostech. “

V jakych situacich jste nejvice kourila?
., Nejvice jsem kourila ve spolecnosti kurakii (v hospodé) a ve stresovych situacich a pri

negativnich pocitech.

Co vas primélo prestat kourit?
,, Uvédomila jsem si, Ze ta cigareta je uplné zbytecna, Ze tu situaci nespravi a Ze mi nijak
nepomiize. Taky jsem si zacala vice vazit svého zdravi a zacala jsem se zajimat o zdravy

Zivotni styl.

Co je pro vas v této situaci nejtézsi a jak to zvladate? Jakou metodou se snaZite
odvyknout si kouieni?

., Nejtézsi je pro mé pobyt mezi kurdky, a tak se jim ted’ snazim spise vyhybat. Pri
myslence na cigaretu si vzdy musim pripomenout duvod, proc¢ prestavam kourit. Nejak

‘

Jjsem nepremyslela nad metodou, prosté jsem si rekla, ze prestanu a hotovo.
Jak se citite (psychicky i fyzicky) s ohledem na situaci, kdy jste koufila a ted’?

., Citim se zdravejsi a plnéejsi energie. Psychicky se citim porad stejné — mam velké

problémy, které mi cigareta nevyresila ani nevyresi.
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Vyzkousela jste nékteré nahrazky nikotinu, nap¥. tablety, naplasti, apod.?
., Ne, myslim si, Ze je to zbytecné, a je to jen placebo, tahani penez z lidi prostiednictvim

I3

farmaceutickych firem a jejich byznysu. *

Uz jste nékdy predtim zkousSela piestat?
,Ano, ale vydrzelo mi to tak 14 dni, chut na cigaretu mé vzdy premohla. Doufdam, Ze do

toho opét nespadnu. “

Mate néjaké zkuSenosti s elektronickou cigaretou?
., Nikdy jsem si ji neporidila, je to podle mé jen dalsi nahrazka. Zkousela jsem ji od

kamaradu.

Jak dlouho uz nekouftite? Pocit'ujete néjaké abstinen¢ni priznaky?
,,Od zacatku zari. Nejdriv to bylo hrozny, porad jsem musela myslet na cigarety a bylo

mi kolikrat jesté hur. Ale ted’ uz jsem si jakztakz zvykla, Ze uz nekourim. “
Chtéla byste jeSté néco dilezitého dodat?

., Preji vSem kurakiim, kteri chtéji prestat kourit, pevnou viili a ,,nedrasticky “ navrat do

sveta nekuraki. “
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6.2. Rozhovor 2

Zakladni charakteristika: Zena, 22 let

Pro¢ jste zacala kouFit?
»Zacala jsem kourit v 17 letech, kdyz se moji rodice rozvedli. Bylo to pro mé velice

tezké obdobi a nevédela jsem, jak se s tim mam srovnat.

Kolik cigaret jste priimérné vykourila za den?

¢

., Denné jsem vykourila skoro celou krabicku a nekdy i par cigaret navic.

V jakych situacich jste nejvice kourila?

., Nejvic asi s kamarady na riznych akcich.

Co vas primélo prestat kourit?

., Bydlim s tatkou a nékdy jsme si spolu dali cigaro a kafe a jen tak jsme klabosili. A pak
Jjednou prisel tatka s tim, Ze prestane kourit, tak jsem si rekla, Zze ho v tom nenechdm
samotného a prestanu kourit taky. Hodné me motivuje, ze vim, Ze tatka taky nekouri, ja
bych si treba i cigaretu dala, ale pak si vzpomenu, Ze tatka taky nekouri a zase mé to
prejde.

Co je pro vas v této situaci nejtézsi a jak to zvladate? Jakou metodou se snaZite
odvyknout si kouieni?

., Nejtezsi pro meé bylo a obcas jesté nekdy je, jit nekam ven s kamarddy a koukat se na
né jak kouri. Ale ¢im déle nekourim, tim méné mi dela problém byt ve spolecnosti
kurdkit a dokonce mi to zacina vadit, strasné to smrdi. Dalo by se Fict, Ze ,, metodou “

«

byl muj tatka, to mi fakt hodné pomaha.*

Jak se citite (psychicky i fyzicky) s ohledem na situaci, kdy jste koufila a ted’?
., Citim se lip, prestala jsem se tak zadychavat. A jsem rada, zZe uz tolik nesmrdim

kourem. Jak uz jsem rekla, koureni mi dokonce zacina vadit.

VyzkouSela jste nékteré nahrazky nikotinu, nap¥. tablety, naplasti, apod.?

I3

., Ne, nikdy jsem to nezkousela. *
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Uz jste nékdy predtim zkousela piestat?
., Nikdy predtim jsem nezkousela prestat, ted je to poprvé a myslim, Ze naposled.

¢

Myslim, Ze uz nikdy kourit nebudu. Doufam, Ze nam to s tatkou vydrzi.*

Mate néjaké zkuSenosti s elektronickou cigaretou?
normalni cigarety kvuli té tekutiné. A co pozoruji ve svéem okoli, tito lide pak kouri jesté

daleko vic, nez kdyby kourili ,,jen normalni cigarety.

Jak dlouho uz nekoutite? Pocit’ujete néjaké abstinen¢ni priznaky?

vvvvv

‘

bych si jednu dala, kdyz vidim ty kamarady. Abstinencni priznaky Zadné nepocituji. *

Chtéla byste jeSté néco dilezitého dodat?
,,Ja si myslim, Ze kdo chce prestat kourit, musi ze dne na den. Takovy néjaky ted si dam

¢

a ted si nedam, odlozim to na zitiek, apod. nikam nevede.
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6.3. Rozhovor 3

Zakladni charakteristika: muz, 47 let

Proc¢ jste zacal kou¥it?

., Tak to se budu muset zamyslet... Myslim, Ze to bylo ve Skole, kdy vsichni kourili a tak
nejak mné do toho zatahli. Kazdy kdo kouril, néco znamenal. Nechtél jsem vypadat jako
zbabélec a tak jsem si teda taky dal. Nejdiiv mi to nechutnalo, ale pak jsem tomu prisel

) G«

na chut.

Kolik cigaret jste prumérné vykouiil za den?
,V tu dobu moc ne, jen tak kdyz Sli vsichni na cigaro, ale jak jsem zacal kourit
pravidelné, pocet cigaret se zvySoval a po par letech jsem kouril klidné dve krabicky za

%3

den.

V jakych situacich jste nejvice koufil?

.S kamarady u piva, to bylo vidycky. Nedokazal jsem si predstavit, Ze bych sSel do
hospody a nekouril bych. Pivo a cigarety, to k sobé prosté patrilo. Pak taky, kdyz jsem
byl ve stresu, to jsem kouril fakt hodné. A vidycky jsem si dal po dobrém obéde kavu

a nekolik cigaret. *

Co vas piimélo prestat koufFit?

., Nechtél jsem si tolik nicit zdravi. Stacilo jit na malou prochazku a ja uz na konci byl
udychany, Ze jsem si musel sednout a uklidnit se. Paradox byl, Ze jsem si stejnak musel
jednu cigaretu dat, ale pak uz jsem si ekl dost! Takhle to nemiize jit dal. Taky moje
rodinnd financni situace se zacala vyhrocovat a ja si uvédomil, Ze cigarety jsou mymi
nejvetsimi vydaji a Ze s tim musim néco udelat, jinak za chvili nebudeme mit ani na

jidlo. Nechtel jsem to nechat zajit az moc daleko. *

A4

odvyknout si koureni?

., Nejhorsi je to po tom obéde. Mel jsem strasné navyklé dat si kavu a cigarko, a musim
hodné odolavat, abych si ho nedal. Nékolikrat jsem to opravdu nevydrzel, cigarety jsem
si koupil a jedno si dal, ale pak jsem si znovu uvédomil, proc jsem prestal kourit a zase

jsem néjakou dobu nekouril. Dokonce jsem nékolikrat vyhodil skoro celou krabicku.
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Omezil jsem chozeni do hospody, ale kdyz uz jsem tam Sel, taky jsem to casto nevydrzel
a treba pozadal kamardda o jednu cigaretu. Je to strasné tézké, memam Zadnou
,specialni* metodu, myslel jsem si, Ze mam silnou viili, ale asi to tak neni. Myslim na

své zdravi, ale chut na cigaretu je castokrat silnejsi.

Jak se citite (psychicky i fyzicky) s ohledem na situaci, kdy jste koufil a ted’?
,Ja zatim nmepocituji zadnou zménu. Moznd je to také proto, Ze obcas selhavam

a cigaretu si dam, a pak se citim, Ze jsem uplné neschopny. “

VyzkouSel jste nékteré nahrazky nikotinu, napr. tablety, naplasti, apod.?
, Ne. Myslim si, Ze by mi to stejné nepomohlo. Kdyz chut mam, tak ji mam a néjaké

¢

naplasti na tom nic nezmeni.

UZ jste nékdy predtim zkousel prestat?

., Nekolikrat, ale jak uz jsem rekl, pokazdé me premohla chut a pak jsem kouril zase tak
moc, jako driv. Tohle je muj ,, nejlepsi* pokus, nekourim tolik jako driv, i kdyz obcas si
Jednu cigaretu dam, ale casto se opravdu premiizu a nedam si. Doufam, Ze do budoucna

budu kourit jesté méné a nakonec prestanu uplné.

Mate néjaké zkusenosti s elektronickou cigaretou?

,, Koupil jsem si ji. Myslel jsem si, Ze mi to pomiize prestat kourit. Ze zacatku jsem kouril
jen ji, a hodné mi to pomohlo omezit normalni cigarety. Pak jsem ale opét neodolal
dam, kdyz mam velkou chut a snazim se ji potlacit. Ale samoziejmé pokud kourim

elektronickou cigaretu, nepocita se to, ze nekourim, ze? *

Jak dlouho uZ nekouftite? Pocit'ujete néjaké abstinen¢ni piiznaky?
,,Naposled jsem meél cigaretu asi pred tremi tydny, opravdu se snazim. Abstinencni

priznaky asi Zadné extra nemdm, spis je to psychicky.

Chtél byste jesté néco dilezitého dodat?
,, Prestat kourit je v hlave. Ja jsem nemél Zadné fyzické abstinencni priznaky, Ze bych se

‘

Jjako trasl nebo tak néco, ale kdyz jdu treba na pivo, tak mé to strasné Zere.
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6.4. Rozhovor 4

Zakladni charakteristika: Zena, 23 let

Pro¢ jste zacala kouFit?

,Ja si vzdycky myslela, ze nikdy kourit nebudu. Prislo mi to hnusné. Ale s kamarady
kdyz nam bylo 14 a staveli jsme si bunkry, jednou nékdo prinesl krabicku ,,startek .
Nikdo to tenkrat neumeél slukovat, ale byli jsme strasné , husty“, Ze jsme kourili. Tak
jsme tam jen tak sedéli a ,, kourili “, jestli se tomu tak da rikat. Pak jsem néjak prestala,
protoze mi to prislo nesmysiné a ani jsem na to neméla chut. Jenze pak jsem méla
V puberté jakési ,,problemy‘ a nevédéla jsem, co s tim a jak se s tim vyporadat. Tak
jsem si Fekla, Ze si dam cigaretu, a jeden miij kamardd mé to naucil. Nejdrive jsem

porad kaslala, ale on Fikal, Ze si na to zvyknu. No a ja si postupem casu zvykla az moc. *

Kolik cigaret jste primérné vykoufila za den?
., Tak v téch 14 to bylo zanedbatelné, to se snad neda ani pocitat. Pak v téch 17, jak jsem
se to postupné naucila, tak to bylo tak 4-5 denné, s kamarady. A jak mi to zacalo

«

chutnat, tak jsem zacala kourit daleko vic, krabicka denné padla urcité.*

V jakych situacich jste nejvice kourila?

,,Ja jsem kourila Vv kazdé mozné situaci. Kdyz mi bylo smutno, kdyz mi bylo veselo, kdyz
jsem $la s kamarddkou na kavu, po obéde. Na ruznych akcich, to jsem kourila asi nejvic.
Strasné mé to bavilo a chutnalo mi to. Mit néco v ruce, néco vdechovat, a u toho se

bavit, to pro mé bylo strasné uklidnujici a zapomnéla jsem na vsechny problémy.

Co vas piimélo prestat koufrit?

,,Ja jsem vlastné ani prestat nechtéla, bavilo mé to. Jenze cigarety jsou dneska strasné
drahé a taky mi pak bylo kolikrat Spatne, citila jsem se strasné ,,prekourend.* Taky to
pak strasne smrdeélo. Kdyz jsem zacala chodit se soucasnym pritelem, situace se
vyhrotila. On to hrozné resil, zakazoval mi to, ja se citila Spatné, kourila jsem tajné, pak
jsem musela resit, jestli to neni citit, porad se previékat, cistit si zuby. Jednou mé
donutil rozstiihat vSechny cigarety, co mi v krabicce zbyly. Stdle to ale nebylo dost na
to, abych uplné prestala. Nakonec uz to asi nemohl rozdychat a rekl mi, Ze se se mnou

rozejde. V tu chvili jsem si uvédomila, Ze to musim zacit resit, jinak o néj prijdu. Takze
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jsem ze dne na den prestala kourit. Ja nevim, jak jako metoda, asi silna viile, ale tu mi

dal hlavne pritel. *

Co je pro vas v této situaci nejtézsi a jak to zvladate? Jakou metodou se snazite
odvyknout si kouieni?

., Ze zacatku to bylo nejhorsi porad. Chtéla jsem si dat cigaretu, ze je mi dobre, kdyz mi
bylo smutno, méla jsem pocit, ze mé zachrani jediné cigareta. Kdyz jsem sla na kafe,
meéla jsem uplné priserny pocit, Ze si ho ani nemiizu dat, aniz bych neprahla po cigareté.
Kdyz byla v praci nebo ve skole ,,pauza“, chtéla jsem jit s ostatnima na cigaro a jen tak
si pokecat. Ale pokazde jsem si vzpomnéla na mého pritele a na to, jak jsem se citila,
kdyz mi rekl, Ze se musime rozejit. Postupem casu, jsem si zvykla, Ze uz nekourim. Sice

obcas mam chut’ pri vSech téch moznych situacich, ale snadno ji zazenu *

Jak se citite (psychicky i fyzicky) s ohledem na situaci, kdy jste koufila a ted’?
., Citim se takova ,,cistéjsi*, nesmrdim, mam lepsSi pocit, Ze uz nekourim tajné a nic

neskryvdam. Mam ze sebe opravdu dobry pocit.

Vyzkousela jste nékteré nahrazky nikotinu, napf. tablety, naplasti, apod.?
,,Ne, néjak tomu nevérim a nemam k tomu diuvéru. Dneska se kazdy snazi jen vydelat
bez ohledu na kvalitu vyrobku, jestli vite, co tim myslim. Taky kdo chce opravdu prestat

kourit, tak prestane a nepotiebuje tyhle ,, blbosti*“.

Uz jste nékdy predtim zkousSela prestat?
,Ale jo, obcas jsem si Fekla, Ze prestanu, ale jestli mi to vydrzelo tFi dny, tak to bylo

¢

hodné. Pak jsem se opét vrdtila k mym milovanym cigaretam a byla jsem spokojend. *

Mate néjaké zkuSenosti s elektronickou cigaretou?

., Nekoupila jsem si ji, i kdyz jsem ji zkouSela a docela mi to chutnalo, libilo se mi, jak ke
klasickému nikotinu miizu mit jesté riizné prichute. *

Jak dlouho uz nekoutite? Pocit'ujete néjaké abstinen¢ni priznaky?

,,Jsou to asi 3 mésice. Abstinencni priznaky ani nemam, jen obcas mé napadne, Ze bych

‘

si dala, ale rychle to zase prejde.
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Chtéla byste jesté néco diilezitého dodat?

,,Ja si myslim, zZe ten kdo chce prestat sam od sebe a pro sebe, to ma daleko tézsi, nez
kdyz ma nékdo opravdu silny podneét, jako treba ja. I kdyz to tak samoziejmée byt nemusi,
to muze byt jen muyj pocit. Ale ja kdyz jsem se nékolikrat snazila prestat, nevydrzela jsem

to ani tyden. A ted’ uz nekourim 3 mésice.
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6.5. Rozhovor 5

Zakladni charakteristika: Zena, 66 let

Pro¢ jste zacala kouFit?
.V kolektivu vsichni kourili, tak jsem kourila taky. Rikali, at to jenom zkusim

az, ochutnavky*“ se stal zvyk.

Kolik cigaret jste primérné vykouftila za den?

,,Ze zacatku tak 5 a postupem casu skoro az 30.

V jakych situacich jste nejvice kouFila?
., Nejvice jsem kourila u muziky. Na zabavé se prosté kourilo. Tam jsem vykourila dvé

I3

krabicky. Pak taky v praci, tenkrat to bylo takovy volnéjsi, tak jsme vétsinou kourili.

Co vas primélo prestat kourit?
., Lékar mi na rovinu rekl, Ze musim okamzité prestat, jinak tady moc dlouho nebudu.
Meéla jsem totiz velké zdravotni problémy, a k tomu se pridaly jesté dalsi, takze mi

«

nezbyvalo nic jiného. Udélala jsem to pro své zdravi a pro mou rodinu. ‘
Co je pro vas v této situaci nejtézsi a jak to zvladate? Jakou metodou se snaZite
odvyknout si kouieni?

., Kdyz si kazdé rano uvarim kavu, mam velkou chut dat si jednu cigaretu. Tak si misto

toho dam radéji susenku nebo néco dobrého na zub. @

Jak se citite (psychicky i fyzicky) s ohledem na situaci, kdy jste kourila ted’?
,, Citim se tak jako klidnéji, kdyz tu chut’ na cigaretu prekonam, tak uz je to dobry.

VyzkouSela jste nékteré nahrazky nikotinu, nap¥. tablety, naplasti, apod.?

I3

., Ne, musim porad néco delat a mit zaméstnané ruce.

Uz jste nékdy predtim zkousSela prestat?
,,No jo, snazila jsem se bez uspéchu, ale pokazdé jsem to nevydrzela. Az kdyz mé lékar

vystrasil, teprve pak mi to docvaklo.
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Mate néjaké zkuSenosti s elektronickou cigaretou?

., Ne, jsou to zbytecné vyhozené penize, to mate 3 krabicky. :-D*

Jak dlouho uz nekoufrite? Pocit'ujete néjaké abstinen¢ni priznaky?

‘

,,Je to asi piil roku. Abstinencni priznaky nemam. ‘

Chtéla byste jesté néco dilezitého dodat?

,, To vite, ja mam maly diichod, tak bych na ty cigarety stejne neméla. :-D *“
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6.6. Rozhovor 6

Zakladni charakteristika: muz, 41 let

Proc¢ jste zacal kou¥it?
,,Jad jsem chtél zapadnout do party, kde vsichni kourili, tak jsem chtel bejt taky frajer.

Nechtél jsem néjak vycnivat.

Kolik cigaret jste primérné vykouftil za den?

., Tak pres 20. Kdyz zacali zdrazovat, tak jsem si cigarety balil. **

V jakych situacich jste nejvice koufil?

.S kamarady u piva. A nékdy taky na zachode. :-D “

Co vas primélo prestat kourit?

,,Ja jsem zacal vic sportovat, ale tak néjak mi chybél dech.

Co je pro vas v této situaci nejtézsi a jak to zvladate? Jakou metodou se snaZite
odvyknout si kouieni?
,, Potrebuju mit pocit, Ze mam néco v puse, tak si dam zvykacku. Nebo se jedu projet na

motorce. Mam silnou vuli.

Jak se citite (psychicky i fyzicky) s ohledem na situaci, kdy jste kouftil a ted’?
., Lépe se mi dychd, ale psychicky je to horsi. Nekdy mam chut’.*

Vyzkousel jste nékteré nahrazky nikotinu, napr. tablety, naplasti, apod.?

., Ne, ja jsem si Fikal, Ze to zvladnu a nepotiebuju Zadné nahrazky.

Uz jste nékdy predtim zkousSel prestat?

I3

,,Jo, na ucnaku, ale to mi neslo.

Mate néjaké zkuSenosti s elektronickou cigaretou?

,,Jo, taky jsem ji mél. Néjak mé to neoslovilo. *
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Jak dlouho uZ nekoufite? Pocit’ujete néjaké abstinen¢ni priznaky?

,,Jd nevim, asi 7 mésicu. Nekdy mam chut. ™

Chtél byste jesté néco dulezitého dodat?

«

,,Nevim.
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7. Vyhodnoceni rozhovort

Tabulka 1 Davod zaéatku kouFeni

Klicovy bod: DUvod zacatku koureni

Osoba 1 Psychické problémy
Osoba 2 Rozvod rodicu
Osoba 3 V parté
Osoba 4 V parté
Osoba 5 V parté
Osoba 6 V parté

Tabulka 2 Divod zanechani koureni

Klicovy bod: DUvod zanechani koureni

Osoba 1 Zbytecnost cigarety; neskodit si zdravi; zajem o zdravy Zivotni styl
Osoba 2 Pfestala spole¢né s tatkou

Osoba 3 Neskodit si zdravi, finanéni situace

Osoba 4 Natlak ze strany pfritele

Osoba 5 Vainé zdravotni problémy

Osoba 6 Zajem o zdravy Zivotni styl

wewr

Klicovy bod: NejCastéjsi situace, kdy lidé kouri

Osoba 1 Spolec¢nost kurakul, hospoda, stres
Osoba 2 Na akcich

Osoba 3 V hospodé u piva, stres, po obédé
Osoba 4 Na akcich

Osoba 5 Na zabavé, v praci

Osoba 6 V hospodé u piva

Tabulka 4 Metoda odvykani kouieni

Klicovy bod: Metoda odvykani koureni

Osoba 1 Silna ville

Osoba 2 Silna ville

Osoba 3 Elektronicka cigareta, silna vile
Osoba 4 Silna ville

Osoba 5 Silna vile, da si néco jidlu
Osoba 6 Silna ville, néjak se zaméstna
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Tabulka 5 Nahrazky nikotinu

Klicovy bod: Nahrazky nikotinu

Osoba 1l NE
Osoba 2 NE
Osoba 3 NE
Osoba 4 NE
Osoba 5 NE
Osoba 6 NE

Tabulka 6 Elektronicka cigareta

Klicovy bod: Elektronicka cigareta

Osoba 1 NE

Osoba 2 Neuznava ji

Osoba 3 Vyzkousel ji, ale nepomohlo mu to
Osoba 4 Vyzkousela

Osoba 5 NE

Osoba 6 Vyzkousel ji, ale nepomohlo mu to
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8. Diskuze

Zrozhovori je patrné, ze vétSina lidi zacina koufit v part¢ a nékteii kvuli
stresovym situacim, jako je napiiklad rozvod rodict nebo rtizné psychické problémy.
O takzvaném ,,peer pressure* jsem mluvila jiz v teoretické Casti a je tomu skutecné tak.
V rozhovoru 3 mluvi pan o tom, jak si cigaretu od kamaradu tedy také dal, i kdyz mu to
nechutnalo, protoze nechtél vypadat jako zbabélec. Také ostatni z rozhovort 4—6 zacali
koufit, kdyz jim kamaradi nebo kolegové nabizeli cigarety. Ptipadali si zajimavi,
nechtéli vy¢nivat z davu. Zajimavé je, ze jsem, kdyz jsem si S t€émito lidmi dale jen tak
povidala, vSichni do jednoho souhlasili s tim, ze kdyby to mohli vratit, nikdy by si
nabizenou cigaretu nevzali, ale bohuZel si to tenkrat n&jak neuvédomovali. Souhlasili
s tim, Ze si mysleli, Ze jim se to pfece nemlze nikdy stat, aby byli zavislymi, chtéli to
jen zkusit, ale kdyZ jim to pak zacalo chutnat a zvykli si na pravidelny pfisun nikotinu,
uz jen tézko se toho dalo zbavit. Jisté nikdo, kdo si to chce ,,jen zkusit* si nemysli, Ze
bude koufit i za 50 let. To je dle mého nazoru to Gpln€ nejhorsi, ten ,,omyl*, Ze to jen
vyzkou$im. Samoziejmé se urcit€¢ najdou lidé, a nékteré takové znam, ktefi to
vyzkouseli a pak uz se k cigaretdm nikdy nevratili, ale vétSinou to pak pokracuje. ,, Dam

si jesté jednu, vzdyt o nic nejde. “* A pak uz je pozdé.

Osobn¢é¢ mé fascinuje, ze i kdyz vSichni moc dobie védi a znaji zdravotni riziko,
stale kouii dal. Na druhou stranu, zdravi skute¢né patii mezi nejcastéjsi duvody, proc
lidé piestavaji koufit. 4 ze 6 respondentti uvedli, ze se rozhodli pfestat koutit, aby si
tolik neskodili zdravi. Jedna respondentka dokonce musela okamzité prestat koufit,
kviili vaznym zdravotnim problémiim, jinak ,,by tu uz moc dlouho nebyla®, jak ji mozna
ne moc taktn¢ naznacil jeji I¢kar. I kdyz se ale vétSina shodla na tom, Ze si necht&ji
Skodit zdravi nebo se celkov€ zacali zajimat o zdravy Zivotni styl, u kazdého ¢lovéka to
zaCinaji téméf vSichni stejné, tedy v parté s kamarady, ale kdyz pfijde na to, pro¢ prestat
koutit, kazdy ¢lovék ma svijj individudlni divod, tedy kromé jiz zminiovaného zdravi.
Slecna z rozhovoru 1 si uvédomila, Ze cigareta ji nepiindsi pozadovanou ulevu od
problémt. To je logické a uz to bylo feceno v teoretické Casti, Ze cigareta skute¢né nic
nevyiesi a akorat pfindsi dalsi utrapy a problémy. Spousta lidi ma ale vsugerovano, ze
cigareta je uklidituje a zmiriiuje problémy, jako naptiklad sle¢na z rozhovoru 4. Ona ma

Vv tu chvili pocit, Ze s cigaretou je vSechno lepsi, je to takova jeji berlicka, o kterou se
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opie, ale problémy tam zistanou a budou tam pofdd. Tato sle¢na nakonec ptestala
koufit, protoze ji k tomu Vv podstaté donutil pfritel, ktery ji pohrozil, Ze kdyz neptestane
koufit, tak se s ni rozejde, az tak moc mu jeji kouieni vadilo. Jednalo se tedy o podnét
ze strany jiné¢ho Clovéka, stejné jako v rozhovoru 2, kdy sle¢na piestala koufit na podnét
tatinka, ktery pfisel s tim, ze prestane koufit, a tak se k nému ptidala. Z rozhovoru je
patrné, ze by si cigaretu rada dala, ale hodné ji pomaha, Ze vi, Ze jeji tatka nekoufi. Ja si
osobné myslim, ze takovato motivace, ze n¢kdo chce, abych piestala koufit, nebo
prestavam koufit s nékym jinym, mam jakéhosi spojence, je nejlepSim klicem
k Gspésnému zanechani koufeni. Je tam totiz n¢kdo dalsi, komu se ,,zodpovidam*

a vétsinou se ozve svédomi — prece si nemohu dat cigaretu, protoze on by byl zklamany.

Pén z rozhovoru 3 uvedl jako divod zanechani koufeni také financni situaci. To je
dalsi zavazny problém, se kterym se lidé zavisli na tabaku potykaji. Cigarety jsou drazsi

a drazsi, kazdorocné se zvySuje cena krabicky minimalné o dvé koruny.

Jako logické se jevi, Ze nejvice lidé koufi na riznych akcich, s kamarady u piva
nebo kavy, v hospod¢, nebo naopak ve stresu. V rozhovorech je tomu skuteéné tak,
vSichni do jednoho koufi nejvice bud’ na akci, na zabaveé, v hospodé u piva, ve
spole¢nosti kufdkii nebo také ve stresu, po obéd¢ a v praci. Je jasné, ze kdyz jsem sam
doma a koukdm se na televizi, spiSe si na cigaretu nevzpomenu, nez kdyz ptjdu do
zakoufené hospody plné kuidkl. Je pak velice tézké v takové spolecnosti kouteni
odvykat, pokud se nechci témto mistim cilen¢ vyhybat, jako naptiklad sle¢na
z rozhovoru 1 a pan z rozhovoru 3, ktery sice chozeni do hospody omezil, ale kdyz uz
tam Sel, bohuzel n€kdy neodolal a cigaretu si dal. V rozhovoru 2 méla sle¢na také
problém jit s kamarady na akci a nekoufit, ale postupem Casu si zvykla, a ted’ ji kouteni

dokonce smrdi.

V metodich odvykani koureni nejcastéji pfevazuje metoda silné vile. Ale spise
nez na ,,vybéru metody* zalezi na tom, jaky je diivod k pfestani a jak silna je motivace.
Podle mé bude spisSe uspesna sleCna, ktera prestala koufit s tatinkem a ted’ si silou viile
cigaretu nedd, nebo pani, kterd musela prestat kvili vaZznym zdravotnim problémim,
nez pan, ktery si sice fekl, ze si nebude Skodit zdravi a ted’ se snazi odolat. To také
z rozhovort skute¢né vyplyva, slecna co piestala s tatinkem, uz nekoufi pres rok a da se
fict, ze je psychicky spokojend, dalsi pani nekoufi ptl roku, zatimco doty¢ny pan si dal

cigaretu naposledy pied tfemi tydny a mezitim neskute¢né trpi. Samoziejmé zalezi na
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povaze a charakteru ¢loveka, a urcité se najde Clovek, ktery si fekl, Ze pfestane koufit
kvuli svému zdravi a Gspésné uz nékolik let nekoufi. Naptiklad pan z rozhovoru 6
prestal koufit, protoze zacal sportovat, a diky silné viili uz nekouti 7 mésict. D4 si

zvykacku nebo se jede projet, vypada jako t€zky pohodat, coz se zda az neuvéiitelné.

Nahradni nikotinova lé¢ba se v mém vyzkumu viibec neujala. Ani jeden ¢lovek ji
nikdy nevyzkousel, nebot’ si mysli, Ze je to zbyte¢né a nevéfi, Zze by jim to néjakym
zpusobem pomohlo. V teoretické ¢asti jsem mluvila o tom, Ze tyto ndhrazky jsou
predevsim pro lidi, ktefi maji silné abstinencni pfiznaky a pravé naplasti nebo tablety
maji za ukol tyto ptiznaky potlacit. A jelikoz lidé v rozhovorech nem¢li zadné viditelné
abstinen¢ni ptfiznaky, moznd také pravé proto si nemysleli, ze by jim néjak pomohli,

nebot’ jak se nékteti vyjadiili, kdo chce skute¢né prestat koufit, tak prestane.

Elektronicka cigareta méla trochu vétsi ohlas, pan z rozhovoru 3 si ji koupil,
protoze si myslel, ze mu pomutze pravé s odvykdnim kouienim. Nejdiiv sice koufil jen ji
a pomohla mu s omezenim normalnich cigaret, ale pry to nebylo ono a opét neodolal
a dal si jednu normalni. Dalo by se tedy fict, Ze v odvykani koufeni neni elektronicka
cigareta moc napomocnd, sleCna zrozhovoru 4 ji také vyzkousela, ale v odvykani
koufeni ji také nepomohla a pan zrozhovoru 6 ji také vyzkousSel, ale nijak ho

neoslovila.
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9. ZAVER

Z teoretické 1 praktické cCasti je jasné, Zze odvyknout koufeni je nesmirné tézké
v ohledu na psychiku ¢lovéka a nejdilezitéjsi je mit padny divod a silnou motivaci.
Mym cilem v této préaci bylo zjistit, pro¢ vétSina lidi zacind koufit, a vlastné se mi
potvrdilo, co uz jsem davno védéla. Zalezi na tom, do jaké party se dostanete a jestli
budete mit dostatek odvahy cigaretu odmitnout, protoze pak uz to vétSinou nejde vratit.
Také jsem chtéla zjistit, pro¢ naopak lidé chtéji prestat koufit a opét se potvrdilo, ze
vétsinou si lidé nechtéji ni¢it zdravi, a k tomu se pridavaji dalsi individualni davody.
Nahrazky nikotinu a elektronické cigarety se ukazaly jako zbytecné a nic nepiinasejici
Vv procesu odvykani koufeni. Lidé si mysli, Ze ndhrazky nikotinu jsou zbyte¢né
a elektronicka cigareta je jen dal$i nahrazka (navic také Skodlivd), a i kdyZ si ji nékdo

potidi za ucelem prestani koufeni, stejn¢ se nakonec vrati k cigaretam klasickym.

Hlavnim cilem ovSem bylo prozkoumat, co pfesné¢ ovliviluje odvykani koufeni
apro¢ se to nckomu podaii a nékomu naopak ne. Ukézalo se, ze piestat koufit je
skute¢n¢ psychicka zalezitost, abstinen¢ni pfiznaky nejsou castokrat tak silné, aby
zanechani koufeni skoro az ,bolelo”, jde jen o to, uvédomit si, pro¢ mi cigareta
nepomaha, ale naopak Skodi a mit dostatecnou motivaci. Bohuzel mnoho lidi tuto

spravnou motivaci nenajde a toci se stale ve stejném kruhu.
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