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Jak PRESTAT KOURIT?

Mate diagndzu F17?

Zavislost na tabaku neni zlozvyk, ale samostatna nemoc. Tak je zafazena v sou¢asné
mezinarodni klasifikaci nemoci jako diagnéza F17. Faktem je, Ze zplsobuje dalsi ne-
moci. Protoze se tabadkovy kour predevsim vdechuje, prvni na fadé jsou pravé dychaci
cesty. Pokud kourite a mate problém prestat, nebyva to projev neschopnosti, ale za-
vislosti. Kratce - jste nemocni. A nemoci vétsinou lé¢ime. Nejinak koureni. Vyhledejte
lécbu.

Spinavy vzduch

Na vzniku chronickych respiracnich nemoci se kromé genetickych (dédi¢né danych) pfed-
pokladt podili predevsim vdechovani znecisténého vzduchu. Tézko si Ize predstavit vzduch
znecistény vic nez tabdkovym koufem - predci dokonce i vyfukové plyny. Obsahuje pres
4000 chemikalii, z nichZ nékolik set pfimo poskozuje dychaci cesty. To mluvime o koufi ci-
garet, ale také doutnikl, dymek, vodnich dymek ¢i jakychkoli jinych forem tabéku ¢&i jinych
rostlin. Tyka se to i tzv. ,herbdlnich” cigaret. Ostatné ,herbalni”, tedy rostlinné, jsou ity taba-
kové — také tabak je rostlina. A pfidanim hfebicku nebo eukalyptu se kouf rozhodné nestava
méné Skodlivym.

Nejvic kuraku nezabije rakovina plic

Asi nejdéle je zndma souvislost koufeni s rakovinou plic, i kdyz koufenf zplsobuje mnoho dal-
sich nddorovych onemocnéni v celém téle. Mezi nékolika tisici chemikéliemi tabakového koufe
je téch, které mohou vyvolat rakovinu, skoro stovka! Do zacatku 20. stoleti, kdy zacala tabakova
epidemie, byla rakovina plic naprosto vyjimecnym onemocnénim. Rakovina plic je sice asi z 90 %
zpUsobend kourenim, ale vétsina kuidkd ji nedostane — vic jich kvali koufeni umird na infarkty
a mrtvice. Také vétsinu CHOPN (chronicka obstrukeni plicni nemoc), kolem 90 9%, zpdsobuje prave
koureni. Asi 50 % kurakd nékterou formu CHOPN ma. Kufaci mivaji po cely Zivot chronické zanéty
v rlznych ¢astech téla, chronicka bronchitida mezi né rozhodné patfi.
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Proc kuraci kaslou?
A proc kaslou i po odlozeni cigaret?

JKuracky kasel” zna asi kazdy. V té souvislosti bychom mohli zminit systém cisténi plic. Hlen a necis-
totu z plic vynaseji drobné fasinky v dychacich cestach, které kmitaji urcitou rychlosti smeérem ven.
Pokud kufdk potahne z cigarety, vlivem ciliotoxickych (= pro fasinky jedovatych) latek v tabakovém
koufi se jejich pohyb asi na minutu zrychli, ale pak asi na hodinu zcela ochabnou. Pokud nékdo koufi
cely den, jsou fasinky cely den vyfazeny z provozu, a hlen a necistota zdstavaji v plicich. Hodinu od
posledni cigarety se fasinky vzpamatujf a zase za¢nou kmitat, celou noc pak vynaseji hlen a necisto-
tu z plic. Rano je to vse pripravené k odkaslani, kufdk si zapali a po prvnim potazeni si snadno odkas-
le. Pfes den se cyklus opakuje. To mUze také souviset s tim, Ze kdyz nékdo prestane kourit, prvnich
par tydn( pres den vic kasle — funkce fasinek se obnovuje a plice se cisti. Nez se stav upravi, mize
to trvat tydny. Rasinky jsou také k latkdm tabakového koure rizné citlivé, dlouhodobym koufenim
mohou byt rdzné poskozené, popfipadé vymizi docela. Poté, co prestanete koufit, se mdze (ale ne-
mus) jejich funkce obnovit. Pak je opravdu problém si odkaslat, tedy zbavit se hlenu a necistot z plic.

Astma

Koufeni se podili také na vzniku astmatu a tabakovy kouf (i z cigarety, kterou koufi nékdo jiny)
mUze vyvolat astmaticky zachvat. Vsak také v zemich, kde zakézali kourit v restauracich, okamzité
klesl pocet ndvstév na pohotovosti kvili akutnimu zachvatu astmatu. Koureni také zhorsuje kva-
litu spanku.

Ma jesté smysl prestat?

Prestat kourit ma smysl vzdy, i kdyz je jasné, Ze ¢im dfiv to udélate, tim vice sniZite riziko — viz graf 1.
Ma to dokonce smysli tehdy, kdyZ uz nékterou nemoci z koufeni onemocnite. Prestat koufit vzdyc-
ky znamena prodlouzit si Zivot. Dokonce i v pfipadé, Ze jste ozafovani pro nadorové onemocnén.
Také chemoterapie je Ucinnéjsi u nekuraka.
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— Prestat koufFit = snizit riziko

Celozivotni kuraci:

% amrti 15 16 % zemfie na rakovinu plic
na rakovinu plic
10
Prestali koufit v 50 letech:
5 6 % zemfe na rakovinu plic
Piestali koufit ve 30 letech:
2 % zemfe na rakovinu plic
0 Nekufaci: < 1 % zemre na rakovinu plic

45 55 65 75 vék

Graf 1. Riziko koufeniv zdvislosti na véku odloZeni cigaret (podle Peto R. 1992 a 2000)

Pasivni koureni je diagnéza Z 58.7

Riziko vSech uvedenych onemocnéni plati i u pasivniho koufeni. Bezpe¢na dévka koufe ne-
existuje. Vyznam potvrzuje to, ze pasivni koufeni je samostatnou diagnézou — Z 58.7. Vy-
hybejte se pobytu v uzavieném prostoru, kde se koufi. To plati absolutné, tedy jen stopro-
centné nekufacky prostor je bezpecny. lluze, Ze kouf se nedostane do celého bytu, koufite-li
jen na zadchodé nebo v kuchyni, je bohuzel mylna. Kouf ve vzduchu se $ifi asi stejné jako
moc ve vodé — predstavte si bazén, v jehoz jednom rohu by bylo povoleno mocit, ale zbytek
vody by byl povazovany za cisty, bez moce. Problém nefesi ani ventilace. | kdyz ¢ast znecis-
téni odstrani, nikdy ne vse. To by vzduch musel proudit rychlosti kolem 100 km/h, coz jsou
podminky, které zaZijete na rychlé motorce. V takovém vichru se ovsem v restauraci nebo
v obyvaku sedét neda.
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Samozrejmeé chci prestat kourit!
Ale nejde mi to...

Vétsina kurdkd, ktefi uz nékterou nemoci souvisejici s koufenim onemocnéli, napfiklad maji
CHOPN, vi, Ze onemocnéli vinou koufeni. Kdyby bylo mozné volit v Zivoté znovu, po cigareté by
uzZ nesédhla naprosta vétsina kurakad, asi sedm z deseti, a to i ti bez CHOPN ¢i rakoviny plic. Problém
je v tom, Ze zavislost na tabaku se podoba zavislosti na heroinu. Skute¢né neni snadné se jf zbavit.
Mezi kufaky s CHOPN, astmatem ¢i rakovinou plic snad prakticky nikdo ze svého koufeni radost
nema. Vétsinou citi, jak se dusnost ¢i dalsi potize s kazdou cigaretou zhorsuji. Rozhodné by radéji
nekourili, ¢asto se to stydi pfiznat i svému lékafi. Pro¢ tedy neprestanou? Oproti pramérnym kura-
klm byvajf zavisli jesté silngji, koufi v primeéru vic cigaret denné, inhaluji hloubéji a déle, vétsinou
si také prvnf cigaretu zapalili v nizsim véku. To je také ddvod, pro¢ maji vétsi problém cigarety
odlozit. O sile zavislosti svédci i fakt, Ze po dvou letech po operaci rakoviny plic se k cigaretdm
vrati vic neZ polovina operovanych!

NemUzete prestat, i kdyz opravdu chcete? Pak nejste neschopni, ale zavisli. Protoze existuje Ucin-
na lécba nemoci ,zavislost na tabaku”, nebojte se obratit na svého lékare.

Jak kourime

Zavislost na tabdku je prakticky nej¢astéjsi diagndza v CR — snad kromé zubniho kazu. Kouff tie-
tina dospeélych, to je kolem 2000000 pacient( s diagnézou zavislost na tabaku a asi 2200000
kurdkd (ne Uplné vsichni jsou zavisli). Nemoci v dlsledku koufeni u nés zavini kazdy rok 16000
umrt, to je Sestina vsech umrti. Kufaci umiraji pfedevsim na nddorovd onemocnéni, nemoci srdce
a cév a nemoci dychaciho Ustroji — tou je nejcastéji prave CHOPN. Pak jsou to jesté umrti na dalsf
nemoci, koufeni totiz ovliviuje Uplné celé télo.

Koufeni dospélych u nas sice velmi pomalu, ale prece jen klesd, a to predevsim u starsich muzd.
Dospeélych zen koufi sice stéle jesté méné nez muzy, ale dohédnéji je, predevsim pak mladé divky.
Ve véku kolem 15-18 let jich uz koufi vic nez stejné starych chlapca.

Tabdkovéa epidemie je klasickou epidemii, ma svého plvodce (cigarety a dalsi tabdkové vyrobky),
zdroj (tabékovy priimysl), vektor, kterym se sifi (marketing) i vnimavy organizmus (zac¢inajiciho
kurdka), vétsinou dité kolem 12 let.
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To jsem rad, ze jsem zacal kourit!
Kdybych nekoufil, o hodneé bych prisel...

UzZ jste nékdy slyseli néco takového? Ten, kdo poprvé séhne po cigareté, je vétsinou (zhruba
v 909%) nedospeély. Priimérny vek pfi zapaleni prvni cigarety je u nas kolem 10-12 let. To je doba,
kdy nemdame ani dostatek schopnosti, ani znalosti pro poucené a svobodné rozhodnuti, zda
chceme byt zavisli. Kdyz kurakovi dojde, co vlastné koureni znamend, a chce prestat, zjisti, ze to
nenf tak jednoduché, jak si kdysi myslel. Rizikovymi faktory pro kuractvi jsou predevsim snad-
na dostupnost cigaret (nizka cena), vnimani kuractvi jako normy ve spole¢nosti — tedy napfiklad
kourenf v restauracich, agresivni marketing, ale i snizené sebevédomi, nuda, nizsi vzdélanf a nizsf
prijem, stres. To plati i pro odvykajiciho kurdka. Nej¢astéji se k cigareté vraci pravé v kurdckém
prostiedi, ve stresu nebo chvili pohody.

Deprese + koureni

Rizikem pro kufactvi je ipsychické onemocnéni. Mezi psychicky nemocnymi najdeme vysoké
procento kufakl a naopak, mezi kurdky hodné psychicky nemocnych. I kdyz cigareta mlze krét-
kodobé vyvolat pfijemny pocit, napfiklad pfi depresi, psychickd onemocnéni, napfiklad depresi,
celkové zhorsuje. Asi jako kdyz si skrdbete svédici vyrazku: na chvili se vdm ulevi, ale vyrézka se
zhorsi. Dalezity fakt: kuraci s depresi, ktefi pfestanou koufit, vykazuiji zlepSeni deprese, maji mensi
pottebu léku.

Deprese + CHOPN + koureni aneb Muj lékar
nevi, Zze kourim — co by si 0o mné pomyslel?

Deprese je nejcastéjsim psychickym onemocnénim a Spatnd nélada az deprese mlze byt také
jednim z abstinencnich pfiznak z nedostatku nikotinu. Je dobré si to uvédomit v souvislosti
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s chronickymi respira¢nimi nemocemi. Kufak, ktery chce, ale neni schopen pfestat koufit, ¢asto
alespon své koureni omezuje. Protoze nemd davku nikotinu, na jakou byl zvykly, mize mit ab-
stinen¢nf pfiznaky, mezi které patfi také deprese. Tak se prohloubi jeho depresivni stavy, které
Uz mé ze svého onemocneéni a z faktu, ze se mu pres diagndzu respira¢niho onemocnéni jeste
nepovedlo pfestat koufit. Nebojte se svému osetfujicimu Iékafi pfiznat, Ze koufite: jednak se vam
ulevi, jednak vdm mUze pomoci pfestat. Koufenf také zvysuje stres, po cigareté se vyplavuji stre-
sové hormony.

Prevence

Nejucinngjsi prevenci jsou zakony, které nejenze stat nic nestoji, dokonce by na nich vydélal.
Jsou to predevsim vysoké dané a tim dana vysoka cena cigaret, déle zcela nekufacké vsechny
uzaviené vefejné prostory vcetné restauraci, naprosty zakaz jakékoli reklamy a marketingu ta-
bakovych vyrobkd veetné mista prodeje, cigarety by dokonce ani v trafice nemély byt vidét, ale
byt zaviené v neprihledné skiince, kufdk si jen fekne, co chce. Samoziejmosti by mél byt pro-
dej jen ve specializovaném obchodé s licenci, tedy v trafice, a ne dohromady napfiklad s potra-
vinami. Na krabickach by méla byt zdravotni varovani s obrazky, a to na vice nez 50% plochy.
Priklad naSeho varovani, které se tyka dychacich cest, je na obrazku 1.

Koureni
Vase

Obrdzek 1. Priklad varovdni
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Prevence v rodiné

Rodice by méli byt nekufdckym pfikladem. Pokud ale sami koufi a nemohou nebo nechtéji pfestat,
neméli by alespon koufit doma (nikde domal), natoZ v auté. Jednak tim daji najevo, Ze koufeni do
Zivota nepatfi, jednak nebudou své déti poskozovat (napfiklad vyssi riziko astmatu nebo rakoviny
plic v dospélosti je zavinéno rodici-kuraky, ktefi koufi v blizkosti svych déti). Rodice by méli zvysovat
jejich sebevédomi (spise za¢nou koufit ti, co si moc neveéri) a vytvaret pfijemny domov (spi$ zacnou
koufit déti, které doma nejsou spokojené). Vliv na zdravi by ale méli zminovat opatrné — nestrasit
rakovinou ani infarkty, ale spi$ mluvit o tom, co déti zajima vic: zadpach nejen koure, ale i zdpach z Ust
(koufenf ovliviiuje mikrobidlni osidlenf Ustni dutiny), rychlejsi starnuti pleti a vrasky, zhorseni pupin-
kd, u muz impotence (poruchy erekce, horsi kvalita spermif). Dobré je také détem spocitat, kolik
utrati prdmérny kurdk tydné, mesicné, roné za cigarety a co by se za to dalo koupit jiného. Zdtraz-
novat, Ze to neni dospélé rozhodnuti, ale détska nemoc, Ze dospéli koufit prakticky nezacinaji, ze
vyrobci cigaret museji své zékazniky dostat do zavislosti dfiv, nez ti dostanou rozum. ..

Nekurackeé verejné prostory

V zadné zemi, kde se v restauracich prestalo koufit, pohostinsky préimysl neprodélal, naopak se
jeho trzby zvysily. Co viak kleslo, byl prodej cigaret — proto je o to u nas takovy boj. Vsak také u nas
vétsina Cechl nekouff a do restaurace nejdou pravé proto, ze je tam nakoufeno. Pravo dychat
Cisty vzduch je jisté vic nez pravo koufit. To, zda si kufdk zapali pfede dvefmi nebo za dvefmi, nic
nestojf, naopak, usetfili bychom za lé¢bu zhruba 5000 srdec¢nich piihod, které by nemusely kaz-
doro¢né nastat, kdyby kufaci koufili opravdu jen venku. Nebojme se branit svou svobodu dychat
¢isty vzduch! Tvé svoboda koufit kon¢i u mého nosu.

Kourim, abych podporil statni rozpocet

Svétova banka nedoporucuje brat pfijem z tabakovych danf jako zisk: téZko bychom hledali kuréka,
ktery, kdyz prestal koufit, usetfené penize zacal zahazovat. Prosté je utrati za néco jiného. Navic
nasledky koufenf nas stoji mnohem vic nez se vybere z dani za tabak. Stat by mél financovat nejen
vzdéldvaci kampané, ale i 1é¢bu zavislosti na tabdku dostupnou vsem kufdkam, veetné hrazent [éku.
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To vse se totiz bohaté vyplati. Navic se to da vyresit velmi elegantné: a sice pravé z dani za cigarety.
Staci je 0 1% zvednout a toto 1% investovat do prevence a lécby zavislosti na tabaku. Kufaci by si
tak sami pfispivali na 1é¢bu. Jinou rozumnou formou to opravdu nejde, protoze zavislost na tabaku
je velmi Uporna. Neni také mozné kontrolovat, kdo prestal, nebo se ke koufenf zase vratil. Jak uz
vime, je to uznand nemoc. Nemuizeme a nechceme nikomu vycitat, Zze koufi. Vétsinou s tim totiz
zacal, kdyz jesté nemél rozum, a zbavit se cigaret je opravdu tézké. Podobné se nezlobime ani na
diabetiky, ackoli cukrovka 2. typu je v naprosté vétsine disledkem prejidani a nedostatku pohybu.

Proc zavislost?

Cigarety a jiné formy tabdku jsou ndvykové. Obsahuiji nikotin, ktery je tou drogou, kterd zpUsobuje
zavislost. Farmakologické i behaviordIni (tj. spojené s chovanim) souvislosti jsou podobné jako
u ostatnich drogovych zavislosti, napf. na heroin nebo kokain. Lisi se od nich jen tim, Ze u kuraku
nepozorujeme nepfijatelné chovani v souvislosti s drogou. To ale spise zakryva velky vyznam vy-
soké navykovosti nikotinu, ktery plsobi podobnym mechanizmem jako ostatnf, tzv. tvrdé drogy:
Zpusobuje vyplaveni dopaminu v mozku, v tzv. centrech odmény, coz vyvoldvd pfijemny pocit pfi
koureni cigarety.
Mozek, ktery si jednou na svoji pravidelnou ddvku nikotinu zvykl, vyZaduje jeji dalsi pfisun, jinak se
dostavi abstinencni ptiznaky z nedostatku nikotinu.
ProtoZe se postupné vytvdii tolerance k ddvce, je tieba kvyvoldni pivodniho piijemného pocitu
stdle vice nikotinu. Nakonec uz kufdk nekouri proto, aby mu bylo Iépe, ale proto, aby se prestal citit
spatné (= aby neproZival abstinencni pfiznaky).
Zavislost na nikotinu zcela splriuje obecnou definici zavislosti.

Jak se pozna zavislost?

V piipadé kourenf jsou to v zésadé tfi body, které splnuje asi 80 % kuiakd, ti s CHOPN zejména —
jinak by totiZ prestali:

1. Tabdk je uzivdn ve vétsim mnozstvi a déle neZ bylo pldnovdno.

2. Tolerance k nikotinu, coZ se projevuje potfebou stdle vyssich ddvek nikotinu k dosaZeni Zddouciho Ucinku
3. Abstinencni pfiznaky po vysazeni tabdku
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Test zavislosti

Nejpouzivangjsim testem pro zjisténi miry zavislosti na nikotinu je FagerstromQv test, tabulka 1.
Zavisli na nikotinu budete pravdépodobné tehdy, jestlize koufite 10 a vice cigaret denné a zhruba
do hodiny po probuzeni si potfebujete zapdlit, pffpadné pokud je problém den bez cigaret. Niko-
tin totiz do rana z téla prakticky zmizi a ¢im vys3si je zavislost, tim dfive si kufdk potfebuje zapdlit.
Na nikotinu je zavisla naprosta vétsina kurakd. To je také nejcastéjsi divod, proc se koufi. Na druhou
stranu nejsme jasné schopni fici, kdo na nikotinu zavisly neni. Spojeni potfeby koufit v typickych
situacich a naucené chovani, denni stereotypy — to vie se obtizné oddéluje od cisté potieby drogy.
Veétsinou ale byva tézké prestat. Proto bez souvislosti s mirou zavislosti by se mél kazdy kufdk, ktery
ma problém prestat, obratit na lékafe. Jeho Sance na abstinenci se tak vyznamné zvysi.

Tabulka 1. Fagerstrémdyv test zdvislosti na cigaretdch (podle Fagerstrém K, Nic Tob Res, 2012)

1. Jak brzy po probuzeni do 5 minut 3 body
si zapalite svou prvou cigaretu? 22 6-30 minut 2 body
za 31-60 minut 1 bod

po 60 minutéach 0 bod

2. Je pro vas obtizné nekourit v mistech, ano 1 bod
kde neni koureni dovoleno? e 0 bodd

3. Kterou cigaretu byste nerad postradal? prvni rano 1 bod
kteroukoli jinou 0 bod

4. Kolik cigaret denné kouftite? 0-10 0 bodu
11-20 1 bod

21-30 2 body
31 avice 3 body

5. Koufite castéji béhem dopoledne? ano 1 bod
ne 0 bodl

6. Koufite i pfi nemoci v posteli? ano 1 bod
(napt. se zlomenou nohou, bez moznosti vstat) ne 0 bod

Celkem bodU

Hodnocenf: Ti, kdo na nikotinu zavisli nejsou, nemaji zadny bod, jeden bod uz zavislost znamend, maxi-
mum je 10 bodd. Bodové hodnoceni nema pfesna rozmezi, je orientacnf.
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Abstinencni priznaky

Nikotin z téla mizi po nékolika hodinach. Pak se objevuji abstinenéni pfiznaky z nedostatku
nikotinu. Mohou byt rliznorodé a v réizné délce a intenzité, mezi nej¢astéjsi vsak patff:

silné nutkdni koufit (craving)

Spatnd ndlada az deprese

Uzkost, pocity napéti

podrdZdénost

neschopnost odpocivat

nesoustredénost

poruchy spdnku

zvysend chut k jidlu

zdcpa

To jsou ovsem abstinencni pfiznaky jen tehdy, kdyz se objevi nebo zhorsi poté, co jste prestali
kourit. Jestli napfiklad nékdo cely Zivot Spatné spi, stejné jako kdyz koufil nebo nekoufil, nespavost
nebude abstinencni pfiznak.

Vétsina abstinencnich pfiznakd trva fadoveé tydny, vétsinou zmizi do 4 tydn(, nékteré (zejména
potteba koufit a zvysend chut k jidlu) mohou trvat mésice. Proto je dilezZité uzivat Iéky co nejdéle.
To, jak se citite, zaleZi také na tom, jak na koufeni vzpominate. Jestli se litujete, budete se trapit
hodné a dlouho. Jestli pfevazuje vas dobry pocit z toho, Ze jste s koufenim prestali, budou vase
problémy patrné méné intenzivni a budou trvat kratsi dobu.

Na zvlddnuti abstinencnich priznakl siina vile obvykle uz nestaci. Velkou pomoci zvysujici vy-
znamné Uspésnost pokusu prestat koufit jsou proto léky, které tyto pfiznaky zmiriuji ¢i potlacuji.
Viz dal3f kapitoly.
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Komplikace — zvysovani hmotnosti

Nenf to neopravnénd obava. Hmotnost se béhem prvniho roku bez cigaret mdze zvysit snadno
prameérne o 3-4kg: primérné, to znamena, ze vétsina sice neptibere, ale néktefi pfiberou vic.
Kromé toho byste museli pfibrat asi 50kg, aby riziko bylo srovnatelné s rizikem z koufent.
Davody pribirani na vaze jsou dva: jednak podvédomé chcete zaméstnat své ruce a Usta, jednak
je dalsim faktorem vliv nikotinu na metabolizmus. Nikotin urychluje ¢innost streva, takze kdyz
prestanete koufit, potrava zdstava déle v téle a vstrebd se z ni vice energie, mizete docasné trpét
i zacpou. Nikotin navic zvysuje spalovani energie (bazalni metabolizmus) vyplavenim stresovych
hormon(. Tady vidite, Ze cigareta ve stresu nepomahd! Naopak, zhorsuje jej. Rozdil mize byt az
800kJ/24h, tedy asi desetina denniho energetického pfijmu. Kdyz si to uvédomite, mlzete se na
tento problém pfipravit a pfestat koufit bez pfibrani. Nemusi to byt zrovna redukéni dieta, navic
hlad zvysuje chut koufit. Resit dva problémy najednou se nedoporucuje. Aviak zachovat ur¢ité
zasady mdze pomodi.

Jezte zeleninu a pijte hodné neslazenych n&pojd (kolem 3 litr(l za den). Mezi ty, které je naopak
dobré vynechat, patfi kdva a alkohol. Do prace si vezméte tfeba hlavku ledového salatu a béhem
dne jej olupujte, nebo si pfipravte nakrajenou mrkev, papriky, okurky, kysané zeli... Cvi¢te — nor-
malni fyzickd aktivita znamena nejméné 3x v tydnu se pfi jakékoli fyzické ¢innosti hodinu potit.
A pak jsou tu Iéky: pravé nikotin, ktery ovliviiuje metabolizmus, mizete uzivat ve formé Iéka.
Jedna pacientka pfisla na prvni kontrolu namisto po tydnu aZ po dvou mesicich: ,Vy jste mi doporucili
nikotinové ndplasti, ale ty jsou drahé a jd vydrZim nekoufit i bez nich, nekupuiji si je a nekoufim uz dva
meésice. Ale pribrala jsem 6 kilo, a tak se k tomu zase vrdtim.” Nevsimla si, Ze zvysend chut k jidlu je absti-
nencni pfiznak a léky, zejména nikotin, jsou prdvé proti abstinencnim pfiznaktm, v tomto pfipadeé proti
zvysovdni hmotnosti.

Vysetrovaci metody

Stanoveni miry zavislosti na nikotinu je soucasti diagnostiky (pfedchozf kapitola).

Pro stanoveni miry expozice tabdkovému koufi, tedy napfiklad pro posouzeni intenzity koure-
ni nebo expozice pasivnimu koufeni, se ve specializovanych centrech pouzivé bud méfeni CO
(oxidu uhelnatého) ve vydechu nebo stanoveni kotininu (metabolit nikotinu) v modi, krvi nebo
slindch.

Odhad intenzity koufeni mUze souviset s davkou léku, které vam lékar doporuci. Z jedné cigarety
se totiz vstieba typicky kolem 1 mg, ale nékdy az 3 mg nikotinu, i kdyZ na krabicce byva uvedeno
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mnohem nizsi ¢islo. Je to dano prave zplsobem koufeni: mnohem vic nez co koufite, zaleZi na
tom, JAK koufite — kolikrdt potahnete, jak hluboko kouf vdechnete, jak dlouho jej v plicich zadr-
Zite. A protoze v koufi vdechujete (kromé nékolika tisic dalsich latek) jak CO, tak nikotin, mtze CO
slouzit jako indikétor (marker, ukazatel) miry ¢i intenzity koufeni. Pomuaze tak odhadnout, kolik
nikotinu se béhem dne z cigaret do vaseho téla dostane, a Iékafi tato hodnota pomuze stanovit
davku potrebnych 1éka.

Lécbha nebo zazrak?

Podstatné je vase pevné rozhodnuti zbavit se cigaret. Zadny zazrak, ktery by to udélal za vds,
neexistuje. Pokud vém to nékdo slibuje, nevéfte mu. Jen vém taha penize z kapes. Je faktem,
Ze asi 5 % kurdka prestane koufit jen tak nebo i po nékdy iracionélnich podnétech. ZpUsobuje
to jednak sugesce, jednak fakt, ze se na nekoureni dlouho pfipravovali. Vétsinou zaplatili za
,Jécbu” nemaly poplatek, coz je dalsi motivace nezapalit si (kdyZ uz jsem zaplatil dva tisice,
tak si pfece nezapalim).

Kdo prestal kourit?

Nekoufite tyden, tfi mésice? Bohuzel, vyhrano jesté nemate. O tom, Ze jste skutecné prestali kou-
fit, mdzete mluvit rok od poslednf cigarety, i kdyz je fakt, ze ke koureni se mdzete vrétit kdykoli,
i po letech. Vétsinou staci jedna cigareta, stejné jako alkoholikovi jedna sklenicka. Ale po roce uz
je pravdépodobnost vyznamné mensi.
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Jakou mam sanci prestat?

Pokud budete zkouset prestat sami, bez podpory Iékafe a bez 1ék(, je pravdépodobnost vaseho
Uspéchu (= ro¢ni abstinence) jen kolem 5%, tedy jen 5 kurdk ze 100 nebude po roce koufit.
Pokud navstivite centrum pro zavislé na tabaku, budete dodrzovat rezim navstév a uzivat léky
dostatec¢né dlouho (3—6 meésicd) a v dostatecné davce, mize byt Vase sance nekoufit 30 az 40 %,
tedy tficeti az Ctyficeti ze sta se to podafi.

Pomze vém jednak psychickd podpora a odborné konzultace sméfujici ke zméné vasich kurac-
kych ndvykd, jednak léky urc¢ené k odvykani koufeni. Ty pomohou snizit chut na cigaretu a potla-
¢it ¢i vbec neproZivat abstinencni piiznaky z nedostatku nikotinu.

Je dllezité udrzet si motivaci a mit radost ze svého Uspéchu: Kone¢né jsem se toho zbavil!

Co délat misto koureni?

Zamyslete se nad chvilemi (situacemi), ve kterych vzdy koufite, které si tézko dokazete pfedstavit
bez cigarety. Pripravte si pfedem zpUsob, jak je proZijete bez koureni. Bud se jim mUzete vyhnout,
pak je dobré je nékolik mésicli zcela vynechat (nepit kavu, nejit do hospody nebo kuracké spolec-
nosti). Nebo se jim vyhnout nelze — cigareta po jidle, ve stresu, pfi odpocinku. Pro takové chvile si
musite najit ndhradnf feseni, napfiklad:
Stres — uvédomte si, Ze cigareta jej zhorsuje, protoZe se po ni vylucuji stresové hormony, a Ze
funguje jen jako odpoutani pozornosti od problému k hracce ,cigareta”. Proto si pfipravte ji-
nou hracku, relaxa¢ni techniku (kaminek do ruky, dechova cviceni).
Po jidle — noste sebou kartacek na zuby a pastu, po jidle si vycistéte zuby, vypijte sklenici vody.
Odpocinek, pohoda — pfedem se téste na své nekufacké reseni (@z to dodéldm, sednu si do
kfesla a uvafim si matovy ¢aj do té krasné sklenice, vylustim sudoku).

Léky

Dnes jsou k dispozici tfi druhy 1ékd: nikotin, volné prodejny v Iékarné, a dva léky vazané na re-
cept — bupropion a vareniklin. Tyto recepty vam mohou napsat v centru pro zavislé na tabaku, ale
také vas prakticky lékaf nebo kterykoli jiny.
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Princip vsech 1ékl je podobny — potlaceni abstinencnich priznakd. Odvykani se tak rozlozi na dve
¢asti: priblizné 3 az 6 mésicl, po které Iéky uzivate, mate na to, abyste se naucili prozivat den
a jednotlivé situace bez koureni, zménili své stereotypy, své naucené chovani. Nemusi vas pfitom
trapit abstinencni pfiznaky. Kdyz pak prestavate Iéky uZivat, je to uz snazsi, protoze jste se mezitim
naucili Zit bez cigaret.

Tedy necekejte, ze vam jakykoli Iék zabrani koufit ¢i sahnout po cigareté. To zUstava vy-
hradné na vas. Ale léky vam to vyznamné usnadni.

Nahradni lécba nikotinem

Nikotin je volné prodejny (bez predpisu) v 1ékérnach v raznych formach: zvykacka, pastilka, Ustnf
sprej, rozpustny film a néaplast. Vsechny formy v zdsadé zdvojnédsobuji Uspésnost, proto si kurak
mUze sam zvolit typ, ktery mu vyhovuje. Naplast uvoliiuje nikotin trvale, ale pomaleji nez Ust-
ni formy. Ty zase umoznuji vnimat ndhlé zvyseni nikotinu v krvi a upravit tak davkovani podle
okamzité potreby a chuti. Proto se u silnych kurdkd doporucuje kombinace néaplasti s nékterou
z ostatnich (Ustnich) forem. Lé¢ba by méla trvat v pIné davce minimdélné 8, radéji 12 i vice tydn(
(kratsi 1é¢ba nez 8 tydnl ztraci uvedenou Ucinnost).

Stanoveni davky nikotinu

Orientacné: z naplasti se vstiebd za danou dobu (16 nebo 24 hodin) mnoZstvi uvedené na obalu.
Z ostatnich forem se vstieba vétsinou méné nez je uvedeno. Nikotin se navic v Ustech vstiebava
pfi lehce zasaditém pH, kolem 8,5. Proto pfi Ustnich forméach nikotinu neni dobré souc¢asné jist ¢i
pit, zejména ne kyselé. Pokud jde o davkovani, odpovida zhruba jedna zvykacka/pastilka/stiiknuti
spreje/film jedné cigareté. Plipomenme, Ze kufdk vstfebd z jedné cigarety 1, ale nékdy i 3 mg ni-
kotinu, podle intenzity koufeni a bez souvislosti s druhem cigarety a Udajem na krabicce. Obecné
platf, Ze pokud mate abstinen¢ni pfiznaky, mate nikotinu malo.

Kolem 5% uzivatel(l Ustnich forem nahradni Ié¢by nikotinem ji pouzivé déle nez rok, nejcastéji
zvykacky. To znamené pretrvéavajici zavislost na nikotinu, které ale vznikla z cigaret. Ze by vznikla
z lékové formy, neni prakticky mozné, protoze z 1€kl se nikotin vstiebavé pomaleji nez z cigaret.
To je vzdy lepsi nez koureni, proto se tim netrapte, i kdybyste Zvykali dva roky, nic se nedéje,
hlavné ze nekoufite.
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Kontraindikace nikotinu

Jako kontraindikace (tedy kdy nenf vhodné uzivat nahradni nikotinovou Ié¢bu) se nejcastéji uva-
déji akutnf kardiovaskuldri onemocnént (tj. infarkty, mrtvice), téhotenstvi nebo détsky vék. To uz
ale neplati ve Velké Britanii nebo Francii. Cisty nikotin jisté neni nevinny, ale je vzdy méné nebez-
pecny nez nikotin z koufenti, a proto jej po zvazeni rizika Ize doporucit vsem kurakdam, zavislym na
nikotinu, ktefi nemohou prestat bez é¢by, samoziejmé po intenzivni intervenci, véetné dospiva-
jicich nebo téhotnych Zen.

Nedokazu prestat najednou

Také pro ty, kdo nedokézali pfestat nardz, znamenaji lIéky v kombinaci s omezenym poctem ci-
garet poznani, Ze jsou schopni urcitou dobu bez koufeni pfezit. Maji tak vyssi pravdépodobnost,
Ze jednoho dne prestanou Uplné. Samotna redukce koufeni sice vyznamné snizenf rizika nezna-
mena. Jinak feceno rozdil mezi tim, zda koufite dvacet nebo Ctyficet denné nenf tak velky, jak
bychom mozné ¢ekali. Kromé toho ti, kdo redukuji pocet cigaret bez 1ékd, koufi vétsinou intenziv-
néji, aby dostali svou davku drogy z mensiho poctu cigaret. Tak do sebe ale dostanou i tisice latek
tabakového koure. Redukce koufeni s léky (nikotin, vareniklin) znamena vy3si pravdépodobnost
abstinence v budoucnu, a to je ddvod této nové indikace.

Tady se nesmi koufit! Jak to preckam?

Néhradnf Ié¢ba nikotinem je vhodna i k potlac¢ent abstinencnich pfiznakd béhem kratkodobého
nekoureni, tfeba v letadle nebo béhem pobytu v nemocnici.

Pfitom je vic nez paradoxni, Ze ¢isty nikotin podléha pfisné regulaci jako Ik, ackoli cigarety (a kouf
z nich), které obsahuji kromé nikotinu vic nez 4000 (Ctyfi tisice) chemikalif, z toho fadu toxickych,
jsou v prodeji volné a témér bez jakéhokoli omezeni.
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Formy nahradni lécby nikotinem na nasem trhu

W /vykacka s nikotinem Nicorette 2 nebo 4 mg nikotinu (bez pFichuté, mentolové ¢i ovocné)

U zvykacek je dalezity zplsob zvykani: nékolikrat jen nakousnout, jakmile za¢nete polykat sliny
a zacne vas palit v krku, pfestante Zvykat a odloZte Zvykacku na zhruba 30 vtefin pod jazyk nebo
vam byt Spatné od zaludku a mlzete mit skytavku, navic ze zaludku se prakticky zadny nikotin
nevyuzije (je tam kyselo). Nikotin se ze zvykacky uvoliuje zhruba ptl hodiny, pak se nikotinova
zvykacka stava obycejnou zvykackou.

W Ustni sprej s nikotinem Nicorette 150 x 1 mg nikotinu

Stifkne se do Ust, pod jazyk nebo do tvafi, radéji ne na patro, aby se nikotin nespolykal — podrazdil
by Zaludek a skoro by se nevstiebal. Pfitom nejist ani nepit, chvili pfedtim také nic kyselého, aby
se mohl nikotin vstfebat.

B Néplast s nikotinem Nicorette 10, 15 a 25 mg/16h a Nigiutin 14 a 21 mg/24h

Nikotin se z naplasti uvoliuje pomalu, ale po celou dobu nalepeni. NepomUze vam tedy pfi
nahlé chuti koufit, ale zajisti po cely den urcitou hladinu nikotinu. U silné zavislych je vhod-
né v momenté chuti na cigaretu kombinovat naplast se zvykackou, pastilkou, sprejem nebo
filmem.

Ndplast se lepi na neochlupené, nemastné misto na téle, vétSinou na vnitini stranu pazi, pod
klicni kost. Nalepf se rano a odlepi, kdyZ jdete spat (Nicorette), nebo druhy den rano (Niquitin).
Mista by se méla stfidat, na stejné misto by se méla nalepit nejdfiv ctvrty den. Mimé svédeni
a zarudnutf je v normé, v naplasti jsou latky, podporujici prokrveni kiize, aby se nikotin vstrebaval.
Zarudnuti by ale nemélo pfetrvavat do druhého dne. Pak by se mohlo jednat o alergii (vétsinou
na lepidlo) a v takovém pfipadé ndplast prestante uzivat. Jeji pouZivani je jednoduché, nemusite
na to myslet. KdyZ ji odlepite, sice jesté néjaky nikotin obsahuje (proto je tieba ji zajistit napfiklad
pred zneuzitim détmi), ale uz ne v takovém mnozstvi, aby se vstfebala pro kufaka ucinnd davka.
Proto nema smysl si ji nechavat nalepenou déle.
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W Pastilky s nikotinem Nicorette 4 mg a Niquitin 1,5 a 4 mg

Cuca se pomalu v Ustech do rozpusténi. Pokud pali v krku, pfestante ji na nékolik minut cucat
a ,zaparkujte” na chvili v Ustech.

B Vareniklin (Champix)

Lék vazany na predpis, maze jej napsat kterykoli [ékar. Je to nejnovejsi a momentélné nejucinnéjsi
lék a prvni lék vyvinuty pfimo k lécbé zavislosti na tabéaku, ktery neobsahuje nikotin. Uspésnost
|é¢by ztrojndsobuje. Plsobi dvojim zplsobem:
Tim, Ze obsadi v mozku receptory namisto nikotinu, zpUsobuje stejné jako nikotin vyplaveni
dopaminu (pocit odmeény) a tedy zmirnéni abstinencnich pfiznakd. Pacienti fikaji: ,UZ prakticky
nepotfebuju koufit.”
Pokud si s vareniklinem zapalite, nikotin se nema kam navazat, protoZe receptory (= vazebna
mista) jsou obsazené vareniklinem, dopamin se po potazeni nemUze vyplavit a obvykly pocit
odmeény se nedostavi. Pacienti fikaji: ,Cigareta uz mi nic nefikd, chutnd to jinak, jako bych koufil
seno.”

DenD

Den D, kdy se chystate zcela pfestat koufit, je proto nejvhodnéjsi si urcit v prbéhu druhého
tydne uzivani Champixu. Do té doby mdzete soucasné koufit a uzivat Champix. Lék tak mé dost
¢asu zacit plsobit, a protoze z koufeni uz neméte takovy pozitek, prestdvd ho mozek neodbyt-
né vyzadovat. V pfipadé, Ze uzivate nikotin, je idealnf prestat koufit v den, kdy nikotin zac¢nete
uzivat.

Jak je dobfe patrné z prvniho, ,startovaciho” baleni Champixu, uziva se prvni 3 dny 1 tableta den-
né, od 4. dne pak jedna tableta rano a jedna vecer. Cely prvni tyden se uZivaji tablety s polovi¢nim
obsahem ucinné latky (0,5 mq). Je to proto, aby Iék zacal U¢inkovat postupné a zabranilo se tak
nejcastéjsimu nezadoucimu Ucinku (zéroven prakticky jedinému), totiz nevolnosti po spolknuti
tablety. Tu mUze pocitovat az 30 % téch, kdo Champix uzivaji. Tato nevolnost neninebezpecns,
mUze vsak byt nepfijemna. Lze ji vétsinou predejit uzitim tablety po jidle a zapitim dostate¢nym
mnozstvim vody (i 2 sklenice). Nékdo mdze mit zivéjsi sny. U Champixu nejsou dosud popsané
7adné lékové interakce, mlzete ho proto bez obav uzivat spolu s jakymikoli Iéky, které bézné
berete.

Délka uzivani Champixu by meéla byt také nejméné 3 mésice, kdyz se ale uzivd 6 mésicd, nekouri
po roce dvakrat tolik pacientd, nez kdyby Champix uzivali jen 3 mésice (vice nez 40%). To stoji za to.
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Kontraindikace a vedlejsi tcinky vareniklinu

Vareniklin nenf vhodny pro nekufaky, pfileZitostné kufaky a ty, ktefi nejsou zavisli na nikotinu, pro
téhotné a kojici Zeny, pro pacienty v pokrocilém stadiu selhdni ledvin, pfi mirném stadiu této ne-
moci je vhodné davku Iéku po konzultaci s |ékafem pfiméfené snizit.

Jiné obtize, které v soucasné dobé mozna proZivate (zacpa, neklid, Spatna nélada, zmény nalad
az deprese aj.), nesouviseji pravdépodobné s jeho uzivanim. Jsou to abstinen¢ni pfiznaky z nedo-
statku nikotinu a naopak bez [ékd doporucenych k odvykani koureni by byly pravdépodobné jes-
té intenzivné&jsi. Nebyla prokazana zadna souvislost Champixu s neuropsychiatrickymi pfiznaky. Je
vsak tfeba vie sledovat a pfipadné zmény nalad hned sdélit lékafi.

B Bupropion

Také antidepresivum bupropion snizuje potfebu koufit, v indikaci [é¢by zavislosti na tabaku se
jmenuje Zyban: ten viak na nasem trhu momentdlné neni. Mame jej tu ale v indikaci deprese jako
Wellbutrin nebo Elontril. Je vazany na recept, tedy musi jej pfedepsat lékaf.

Co stoji léky?

Viechny léky si musite zaplatit v Iékarné, nékteré zdravotni pojistovny dnes na né ale prispivaj.
To se ale mUze ménit. Jedna se o nikotin, vareniklin a bupropion. Jak to udélat? Kontaktujte infor-
macni centra své pojistovny.

I kdyz budete léky platit sami, jejich cena je zhruba stejna jako cena krabicky cigaret denné a bo-
haté se vam tato investice vyplati — po nékolika mésicich nemusite uz kupovat léky ani cigarety.
Uvédomuijete si, jak ochotné celd léta nosite penize do trafiky?

Lazneé

Nekuractvi je vétsinou podminkou lazenské Iécby. Pokud se zjisti, ze jste nemluvili pravdu, mize
se stat, Ze si ldzné budete muset zaplatit.
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Jaknato

Zavislost na tabédku je nemoc nejen lécitelnd, ale zcela vylécitelnd. Kromé pevného rozhodnutf
prestat a aktivni zmény Zivotniho stylu zvysuji vyznamné Uspésnost Iéky. I kdyz se to nepovede
napoprvé (primérné je Uspésny az 5. pokus!), nevzdavejte to a zkuste prestat koufit znovu. Je to
to nejvyznamnéjsi, co mlzete udélat pro své zdravi, zejména zdravi svych plic. Vyhybejte se také
pasivnimu koufenf, tedy dychani vzduchu, do néhoz vyfukuje kour nékdo jiny.

Kam se obratit?

S Ié¢bou zavislosti na tabdku véam mdze pomoci kterykoli lékar, at uz vas prakticky nebo vas pneu-
molog. MUizete se také obrétit na specializované centra pro zavislé na tabdku nebo na centra
odvykéni koufenf ve vybranych Iékarnach, tyto Iékdrny poznate podle zelené ¢tvercové nalepky
s nalomenou cigaretou na dvefich. Aktudlni seznamy a kontakty jsou na WWW.SLZT.CZ.

(o stoji lécha v centrech pro zavislé na tabaku?

Lécha v nich je hrazena ze zdravotniho pojisténi. Také poradenstvi ve vybranych Iékdrnach je bez-
platné. Nékteré zdravotni pojistovny pacientlim Center pro zavislé na tabaku pfispivaji na Iéky,
aktudlni prehled najdete na WWW.SLZT.CZ (pod mapkou Center pro zavislé na tabaku).
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Kam se obratit?

Aktualni seznam center pro zavislé na tabaku v nemocnicich, center odvykani koufeni v Iékdrnach
i vyskolenych Iékard najdete na webu Spole¢nosti pro lé¢bu zavislosti na tabdku www.slzt.cz.

Centra pro zavislé na tabdku
M Blansko

Nemocnice Blansko, Plicni oddéleni
Sadova 33, 678 01 Blansko

MUDr. Renata Rébova, e-mail: trn@nembk.cz
MUDr. Zuzana Studena

MUDr. Kamila Kratochvilov4, tel.: 516 838 374
Navstévni doba: dle domluvy — flexibilné

M Brno

Klinika nemoci plicnich a tuberkulézy Fakultni nemocnice Brno
Fakultni nemocnice Brno, Jihlavska 20, 625 00 Brno

MUDr. Marianna Sebestova, e-mail: marianna.sebestova@fnbrno.cz
Navstévni doba: dle domluvy

MUDr. Andrea Benejova

MUDr. Stanislava Potrepciakovd, tel.: 532 232 198, e-mail: potrepciakova@gmail.com
Navstévni doba: Ut-St 12:30-15:30

MUDr. Barbora Jakubickova

Masarykuiv onkologicky tstav Brno

Bakesliv pavilon, Zluty Kopec 7,656 53 Brno

MUDr. Milana Sachlovd, CSc., Ph.D., e-mail: sachlova@mou.cz

Mgr. Zdenka BartoSova

Magr. Veronika Suchodolova, e-mail: poradna@mou.cz

Ing. Iva Hrncifikova, tel.: 543 134 303

Navstevni doba: Ut 9:00-17:00, P4 8:00-16:00

Nemocnice Milosrdnych bratfi p.o.

Interni oddeélenti, Polni 3, 639 00 Brno

prim. MUDr. Robert Prosecky, e-mail: robert.prosecky@nmbbrno.cz
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Navstévni doba: dle objednant, tel.: s. Holubova 739 321 108
MUDr. Eva Hostakova, e-mail: eva.hostakova@nmbbrno.cz
Navstévni doba: dle objednani

tel.:s. Holubové 739 321 108

M Breclav

Plicni oddéleni Nemocnice Breclav, budova A (modrd, 3. patro)
Nemocnice Bfeclay, p.o., U Nemocnice 1, 670 94 Bfeclav

MUDr. Zuzana Zobacova, tel.: 519 315 227, e-mail: zobacova@nembv.cz
Navstevni doba: Ut 13:00-15:00 nebo podle objednani

M Ceska Lipa

Plicni ambulance

Nemocnice s poliklinikou Ceska Lipa, a.s., Purkyrova 1849, 470 77 Ceskéa Lipa

prim. MUDr. Magdalena Popelkova, tel.: 487 954 392, e-mail: magdalena.popelkova@nemcl.cz
Navstévni doba: St 13:00-15:00 nebo dle objednani

B Ceské Budé&jovice

Ambulance Psychiatrického oddéleni

Nemocnice Ceské Budgjovice, a.s., B. Némcové 585/54, 370 87 Ceské Budgjovice
MUDr. Dana Dvoréakova, tel.: 387 878 732
Navstévni doba: dle objednani

M Frydek-Mistek

Plicni oddéleni

Nemocnice ve Frydku-Mistku, p.o., Elisky Krasnohorské 321, 738 01 Frydek-Mistek

MUDr. Gabriel Paljus, tel.: 558 415 501, 558 415 510, e-mail: paljus@nemfm.cz

Navstévni doba: St 13:00-17:00 — jen po predchozim telefonickém objednani (objednat se Ize
v pracovni dny dopoledne na tel. ¢. 558 415 501).
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M Havlicktv Brod

Nemocnice Havlickiv Brod, p.o.

Plicni oddéleni, Husova 2 624, 58022 Havli¢kdv Brod
MUDr. Romana Svecova, tel.: 569 472 450

Navstévni doba: Dle telefonické domluvy

MUDr. Hana Tomkova, tel.: 569 472 450

Navstévni doba: dle telefonické domluvy

M Hradec Krélové 5

Plicni klinika

Fakultni nemocnice Hradec Kralové, Sokolska 581, 500 05 Hradec Kralové
Magr. Johana Huskova, tel.: 495 834 377

Navstévni doba: St 7:00-15:30

Objednavéni novych pacient( 495 834 377

MUDr. Vratislav Sedlak, Ph.D., tel.: 495 834 377

Navstévni doba: St 7:00-15:30

B Chrudim

Centrum pro zdvislé na tabdku p¥i internim oddéleni Chrudimské nemocnice a.s.
Interni oddéleni Chrudimské nemocnice a.s., Vaclavska 570, 537 27 537 27

MUDr. Monika Velcova, tel.: 469 653 332, e-mail: centrumchrudim@seznam.cz
Navstévni doba: dle domluvy

MUDr. Hana Dvorakova, tel.: 469 653 332, e-mail: centrumchrudim@seznam.cz
Navstévni doba: dle domluvy

MUDr. Markéta Fikarova, tel.: 469 653 332, e-mail: centrumchrudim@seznam.cz
Navstévni doba: dle domluvy

MUDr. Daniel Sykora, tel.: 469 653 332, e-mail: centrumchrudim@seznam.cz
Navstévni doba: dle domluvy

W Jesenik

Priessniztovy lé¢ebné ldzné a.s.
Lécebna Priessnitz, Priessnitzova 299, 790 03 Jesenik
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MUDr. Jan Kubanek, tel.: 584 491 106, 584 491 250, e-mail: kubanek@priessnitz.cz
Navstévni doba: podle objednani

M Kladno

Plicni oddéleni

Oblastni nemocnice Kladno, a.s., Vancurova 1548, 272 59 Kladno

MUDr. Libuse Novotng, tel.: 312 606 592, e-mail: pneumokladno@seznam.cz
Navstevni doba: Ut 12:00-14:00 (event. dle domluvy)

B Krnov

Plicni ambulance
Sdruzené zdravotnické zafizeni Krnov, p.o,, I. P. Pavlova 9, 794 01 Krnov

prim. MUDr. Eva Poncova, tel.: 554 690 635, e-mail: poncova.eva@szzkrnov.cz
Navstévni doba: podle objednani

B Kromériz

Kromérizskd nemocnice, a.s.

Ambulance Pneumologicko-Alergologického oddélenti (plicni, TRN)
Havlickova 660/73, 767 55 Kroméfiz

MUDr. Zita Jenikova, tel.: 573 322 295, e-mail: jenikovazita@seznam.cz
MUDr. Michaela Vrlikova, tel.: 573 322 295, e-mail: misa.vrlikova@seznam.cz

W Liberec

Plicni oddéleni

Krajskd nemocnice Liberec, a.s., Jablonecka 14,460 01 Liberec

MUDr. Milada Sipkova, tel.: 485 312 871, e-mail: milada sipkova@seznam.cz

Navstevni doba: Ut 13:00-18:00, P4 13:00-15:30 — objednani telefonicky nebo osobné
kazdé utery a patek mezi 7:00-10:00
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H Litoméfice

Méstskd nemocnice v LitoméFicich

Interna, pfizemi, Zitenicka 2084, 412 01 Litoméfice

prim. MUDr. Karel Kubat, tel.: 416 723 211, e-mail: kubat karel@seznam.cz
Navstevni doba: Ct 8:00-15:00 nebo dle objednani

B Mlada Boleslav

Oblastni nemocnice Mladd Boleslav

Plicni ambulance, V. Klementa 147,293 01 Mlada Boleslav, MUDr. Petra Voglova,
tel.: 326 743 750, e-mail: voglova.petra@seznam.cz

Navstévni doba: Ct 13:00-15:30

M Olomouc

Klinika plicnich nemoci a tuberkulézy

Fakultni nemocnice Olomoug, I. P. Pavlova 6, 779 00 Olomouc
prim. MUDr. Stanislav Losse,

tel.: 588 443 561, e-mail: stanislav.losse@fnol.cz

Navstévni doba: dle objednani

B Opava

Oddeleni tuberkulézy a respiracnich nemoci Slezské nemocnice v Opavé, p. o.
Slezska nemocnice v Opavé, p.o., Olomoucka 86, 746 79 Opava

MUDr. Zdenék Heralt, tel.: 553 766 811, e-mail: heraltz@seznam.cz

Navstevni doba: Ut 13:00-15:00 po telefonické domluve

M Ostrava
Plicni oddéleni
Vitkovickd nemocnice, a.s., Zaluzanského 1192/15, 700 03 Ostrava

MUDr. Klara Macekova
Navstévni doba: St 10:00-14:00
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Plicni ambulance

Meéstskd nemocnice Ostrava — Fifejdy, Nemocni¢ni 20, 728 80 Ostrava 1

MUDr. Lucie Cwikova, tel.: 596 193 529, e-mail: lucie.cwikova@mnof.cz, karena@seznam.cz
Navstevni doba: Ut 13:00-15:00 — prvovysetieni, jinak denné 7:00-15:00 dle objednani
Vitkovickd nemocnice Ostrava

Détské oddéleni, Zaluzanského 1192/15, 703 84 Ostrava

MUDr. Nikola Sebestova, tel.: 595 633 551, 595 633 535

MUDr. Marcela Kasparkova, tel.: 595 633 551, e-mail: marcela.kasparkova@vtn.agel.cz

M Pardubice

Pardubickd nemocnice Plicni oddéleni

Nemocnice Pardubického kraje, a.s., Kyjevska 44, 532 03 Pardubice
prim. MUDr. Vladimir Molnar, tel.: 466 014 501, 737 804 942

e-mail: vladimirmolnar@nemocnice-pardubice.cz

Navstévn( doba: Ct od 13:00 hod.

FB: Centrum pro zavislé na tabdku Pardubice

Magr. Jana Nedbalova, tel.: 737 804 942

Navstévn( doba: Ct od 13:00 hod.

FB: Centrum pro zavislé na tabdku Pardubice

M Plzen

FN Plzen

Klinika pneumologie a ftizeologie FN Plzeri (Bory), Edvarda Benese 13, 305 99 Plzen
MUDr. Sarka Trhlikové, MUDY. Stépanka Bfizové, tel.: 377 402 968 (do 15 hod), 377 402 411
(12-18 hodin), e-mail: brizovas@fnplzen.cz

Navstévni doba: Ut a Ct 15:30-18:00

M Praha 2

Referenéni centrum pro zdvislé na tabdku pro CR - lIl. interni klinika 1. LF UK a VFN
Poliklinika VEN, Karlovo nameésti 32, 120 00 Praha 2

tel.: 224 966 608

prof. MUDr. Eva Krélikova, CSc.

MUDr. Alexandra Pankova
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MUDr. Lenka Stépankovd, Ph.D.

MUDr. Kamila Zvolska, Ph.D.

MUDr. Zuzana Adamcekova

Navstévni doba: telefonické objednavani denné 8:00-10:00. Bezbariérovy pristup.

M Praha 4

Thomayerova nemocnice

Pneumologicka klinika 1. LF UKa TN, Videnska 800, 140 00 Praha 4

MUDr. Lenka Bittner, tel.: 261 083 384, e-mail: lenka.bittner@ftn.cz
Navstévni doba: Ut, St 13:00-15:00

MUDr. Zuzana Bouckova, tel.: 261 083 384, e-mail: zuzana.bouckova@ftn.cz
Navstévni doba: Ut, St 13:00-15:00

IKEM, Pracovisteé preventivni kardiologie

Pracovisté preventivni kardiologie, Videriska 1958, 140 21 Praha 4

prof. MUDr. Véra Adamkova, CSc., e-mail: vera.adamkova@ikem.cz

MUDr. Markéta Galovcova, e-mail: marketa.galovcova@ikem.cz

MUDr. Jifi Prochézka, e-mail: jiri.prochazka@ikem.cz

MUDr. Ludmila Peterkova, e-mail: ludmila.peterkova@ikem.cz

MUDr. Véra Mrazova, e-mail: vera.mrazova@ikem.cz

MUDr. Martina Vitédskova, Ph.D., e-mail: martina.vitaskova@ikem.cz

MUDr. Jifi Bélohoubek, e-mail: jiri.belohoubek@ikem.cz

PhDr. Eva Pavkova, tel.: 236 055 309, e-mail: eva.pavkova@ikem.cz
Navstévni doba: po telefonickém objednéni — volejte sesternu 236 055 309

M Praha5
Pneumologickad klinika 2. LF UK
Fakultni nemocnice Motol, V Uvalu 84, 150 00 Praha 5
MUDr. Sona Csémyova, tel.: 224 436 664
Navstévni doba: St od 14:00, event. dle objednani

M Praha 6

Ustredni vojenskd nemocnice — Vojenskd fakultni nemocnice
Kardiologické oddéleni Interni kliniky 1. LF UKa UVN, U Vojenské nemocnice 1200, 169 02 Praha 6
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MUDr. Miroslav Cernohous, tel.: 973 203 047, e-mail: miroslav.cernohous@uvn.cz
MUDr. Eva Kréova

Navstévni doba: Po 9:00-15:00, event. dle objednani

MUDr. Karolina Broulikova, tel.: 973 203 047

Navstévni doba: 9:00-15:00

M Praha 8

Fakultni nemocnice Na Bulovce, Klinika pneumologie a hrudni chirurgie 3. LF UK
Pavilon 4, Budinova 2, 180 00 Praha 8

MUDr. Ladislav Lacina, tel.: 266 082 081

Navstévni doba: Po-St dle objednani

MUDr. Petr Zuna, tel.: 266 082 081

Navstévni doba: Po-St dle objednani

M Praha 10

Klinika pracovniho a cestovniho lékarstvi

Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady

Srobérova 1150/50, 100 34 Praha 10

MUDr. Jana Malinov4, tel.: 267 462 685, 267 163 652, e-mail: jana.malinova@fnkv.cz
Navstévni doba: dle domluvy, sestry Jana Kadlecova, Mgr. llona BartoSova

M Pfibram

Plicni oddéleni

Oblastni nemocnice Pribram, a.s., U Nemocnice 84, 261 26 Pribram

MUDr. Jakub Urban, tel: 318 641 653

Navstévni doba: Ut, St, Ct 13:00-15:00 po telefonickém objednani

MUDr. Stanislava Urbanova, tel.: 318 641 653, e-mail: stanislava.urbanova@onp.cz
Navstevni doba: U, St, Ct 13:00-15:00 po telefonickém objednani
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B Strakonice

Plicni oddéleni

Nemocnice Strakonice, Radomyslska 32, 386 01 Strakonice

MUDr. Radek Cafourek, tel.: 383 314 319, e-mail: plicni.strakonice@seznam.cz
Navstévni doba: P4 13:00-14:00

B Sumperk

Sumperskd nemocnice, a.s.

Oddéleni TRN, Nerudova 41, 787 01 Sumperk

MUDr. Pavel Méatl, tel.: 583 336 107, e-mail: matl.pavel@seznam.cz
Navstévni doba: St 13:30-15:00

W Tabor

Nemocnice Tdbor, a.s.

Plicni oddélenf, Kpt. JaroSe 2000, 390 03 Tabor

prim. MUDr. Kamil Klerha, tel.: 381 606 462, e-mail: kamil.klenha@nemta.cz
Navstévni doba: dle telefonické domluvy

Navstevni doba: Ut 12:00-15:00 nebo dle domluvy

W Vyskov

Odbornd plicni ambulance

Plicni oddéleni Nemocnice Vyskov, p.o., Purkyriova 36, 682 01 Vyskov
MUDr. Milan Judasek, tel.: 517 315 416, e-mail: judasek@nemvy.cz
Navstévni doba: St 14:00-15:00, ev. dle domluvy
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H /lin

Plicni oddéleni

Krajskd nemocnice Tomase Bati, Havlickovo nabtezi 600, 760 01 Zlin
MUDr. Pavel Stach

Navstevni doba: Ct 13:00-15:30 nebo dle objednant

MUDr. Vladan Polések, tel.: 577 553 212, e-mail: vladan.polasek@gmail.com
Navstevni doba: Ct 13:00-15:30 nebo dle objednant

W Znojmo

Plicni ambulance Nemocnice Znojmo, p.o.

Nemocnice Znojmo, p.o., Janského 11, 669 02 Znojmo, MUDr. Roman Hrdina, tel.: 515 215 204,
e-mail: roman.hrdina@nemzn.cz

Navstévni doba: St 12:30-15:30, P4 13:30-15:30

MUDr. Marie Cernochova, tel.: 571 758 401

Navstévni doba: Utery 12.00-15.00 nebo dle domluvy

Souhrn terminologie

BehavioraIni — tykajici se chovani, spojeny s chovanim

Ciliotoxicky — jedovaty pro fasinky v dychacich cestach

CO - oxid uhelnaty, produkt spalovanti, plyn, kterym se kufak ,pfiotravuje”; CO snizuje schop-
nost krve prenaset kyslik

Dopamin — jeden z neuromedidtor(, tedy pfenasecd vzruchll mezi nervovymi vidkny
Kancerogen — latka vyvolavajici rakovinu

Kotinin — metabolit, ktery vznika po nékolika hodindch z nikotinu

Nikotin — alkaloid v tabakové rostling, silné navykova droga (podobné heroinu)

35



Nekuractvi — zakladni podminka zdravych plic
Jak prestat koufit?
Tretl, pfepracované vydani, 2017

ISBN 978-80-7471-182-4



