Zavislost na nikotinu

DlvodQ, pro¢ lidé zaéinaji koufit, a poté si ne Uplné dobrovolné vypé&stuji zavislost na
nikotinu, je vice. Rizikovou skupinou mladistvych se ve svém clanku zabyva MUDr.
Zbynék Ml¢och, my se na tuto problematiku podivadme trosku vic obecné.

Koureni nema jen negativni Gcinky, jinak by mu zfejmé nepodléhalo tak velké mnozstvi
lidi. Mnoha lidem cigareta prinasi pocit sounalezitosti s ostatnimi kuraky, mnozi ji
pouzivaji jako berlicku k tomu, aby se citili sebejistéji, nékteré divky ji chapou jako
soucast diety, nékdo ji bere jakou nepostradatelnou soucast své image a nékomu prosté
jen chutna. KouFeni, potazmo nikotin, ma krom té&chto ,kladd" jesté né&které dalsi, o
kterych se vi jen malo:

- Umoznuje lepsi zvladani stresu.

- ZlepSuje schopnost soustredéni.

- Posiluje pamét.

- Dokaze zlepsit stav schizofrenie.

- U Zen snizuje riziko rakoviny endometria (tj. vystelky délohy).

- Zmirfuje projevy Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.

- Ma schopnost uvolfiovat dopamin, a tim navodit prijemné pocity. (Pri
dlouhodobém koureni vSak kuraci ztraci schopnost vnimani téchto prijemnych
pocitd.)

- Uvolnuje adrenalin z nadledvinek.

Jestli vas pravé napadlo, ze na tom koureni neni nic az tak hrozného, tak s touto svou
Uvahou brzdéte. VSechny zminéné ,klady" jsou totiz pomérné draze vykoupeny tim, co
mnoho lidi ve svém Zivoté povazuje za jednu z nejdulezit&jsich véci - zdravim. A¢ jsme
nikotin tak trosku vychvalili, nesmime zapominat, ze:

- Je to jedna z nejnavykovéjsich drog, které dosud zname.

- Je nejcastéji pouzivanou drogou na svéteé.

- Vysoké davky nikotinu zptsobuji celkovy Gtlum centralniho nervového systému.

- Cesta nikotinu z plic do mozku trva pouhych 7,5 vteriny.

- Nikotin zabraruje likvidaci patologickych bunék imunitnim systémem a umoznuje
lepsi prorGstani cév v nadoru. (Plati i pro pfipravky s nikotinem - Zvykacky,
naplasti.)

- Méni vnimani chuti jidla a pocit pozitku z jidla.



Nikotin vam tedy zpUsobi zavislost, a potom vas za¢ne pomalu, ale jisté likvidovat. ZvIast
zakerna je jeho schopnost zabranit télu, aby se vyrovnalo s patologickymi zménami
bunék, a rist vznikajiciho nddoru jesté podporuje.

Dlvodl, proc¢ se vymanit ze zavislosti na nikotinu a prestat kou¥it, je opravdu
dlouha Fada. Kufakém hrozi mj.:

- Rakovina plic - maji 20 - 25x vyssi pravdépodobnost, ze se u nich rozvine, nez
nekuraci.

- Rakovina jazyka, rtu, hrtanu, hltanu, jicnu, mocového méchyre, krve, zaludku,
prsu atd. atd.

- Nedokrvenost srdce neboli ischemicka choroba srdecni.

- Castéjsi vyskyt infarktu myokardu.

- Snizeni plodnosti.

- Ztrata schopnosti erekce u muzd ve vy3$im véku.

- Choroby traviciho Ustroji (napr. vredy).

- ZhorSeny sluch.

- U kouficich diabetikd se vyskytuje zvy$ena pravdépodobnost vzniku poskozeni
nadledvin a sitnice oka.

- 050% se zvy$uje riziko vzniku oéniho zakalu, které mize vést aZ ke slepoté.

- Dvojnasobné se zvysuje riziko vzniku lupénky.

- U kufdkl se vyskytne roztroudend skleréza 3x ¢asté&ji nez u nekufakd.

- A mnohé dalsi.

Matky kurfacky navic ohrozuji na zdravi i své potomky, protoze:

- Koureni v téhotenstvi poskozuje centralni nervovy systém ditéte.

- Déti kuracek maiji nizsi porodni hmotnost, minimainé o 200g.

- Déti kufalek &asté&ji trpi katary pridusek a plic.

- Zvysuje se vyskyt alergii, ekzémd, astmatu u ditéte a také riziko syndromu
nahlého Uumrti plodu.

- Zvysuje se pravdépodobnost vyskytu narodového onemocnéni ditéte jiz pred
narozenim.

Jak zavislost na nikotinu vznika?

Tak v prvni radé rychle. Nikotin je psychoaktivni droga, ktera ma podobné ucinky na
nervovou tkan jako heroin nebo kokain, a zavislost na néj vznika stejné rychle jako u
téchto latek - v zavislosti na prijatém mnozstvi, samoziejmé. A také v zavislosti na
Clovéku. Americti védci vedeni Josephem DiFiranzou se pokusili pfijit na to, pro¢ si nékdo
zavislost na koureni vypéstuje rychle, a jiny ji Uspésné vzdoruje. Jako rozhodujici faktor
se pri jejich obsahlém vyzkumu ukazala sila pocitu uvolnéni, ktery se dostavil pfi prvnim
pokusu o koureni. Cim vice si adept prvni cigaretu ,uzil", tim spiSe se stal v nasledujicich
letech na koureni zavisly. Vznik zavislosti je tedy vysledkem biochemickych zmén

v mozku, jez dokaze u citlivéjSich osob nastartovat uzZ prvni cigareta.’

Ale konkrétné - nikotin se dostava do téla pfi Slukovani cigarety. Z plic se do mozku
dostane krevnim recistém béhem nékolika vtefin. Zde se vaze na nikotinové receptory a
spousti mechanismus, pri kterém je také uvolfiovan dopamin. Ten stimuluje emocni
struktury mozku a vyvolava kratkodobé pocity pohody a dobré nalady a zklidiuje napéti.
Hladina dopaminu se zvysuje pfi kazdém vdechnuti tabakového koure. Nikotin je vSak

z téla vyluovan, coz zpusobuje, e hladina dopaminu klesa - vysledkem je zvy3ujici se
potfeba nikotinu. Pfi dlouhodobém koureni dochazi ke slozitym zménam na nikotinovych

! Casopis Svet. Véda, technika, clovek, piiroda, historie. Listopad 2007, str.24.



receptorech, které vyzaduji stéle vyssi a vyssi davky nikotinu, aby mohlo dojit k uvolnéni
dopaminu. Tim se zavislost kuraka prohlubuje.

Jestlize si chcete ovérit, zda jste na nikotinu zavisli, udélejte si nasledujici test:

Test zavislosti na nikotinu?

Otazka Odpovéd’ Body
do 5 minut 3
Jak brzy po probuzeni si zapalite prvni za 6 - 30 minut 2
cigaretu? za cca 31 - 60 minut 1
po 60 minutach 0
Je pro vas obtizné nekoufrit tam, kde to ano 1
neni dovoleno? ne 0
Které cigarety byste se nejméné rad/a té prvni rano 1
vzdal/a? kterékoli jiné 0
do 10-ti 0
Kolik cigaret denné koufite? 11 -20 1
21 -30 2
31 a vice 3
Koufite vice v prvnich hodinach po ano 1
probuzeni, nez ve zbytku dne? ne 0
Kourite, i kdyz jste nemocny/a tak, ze ano 1
stravite vé&tdinu dne na IGzku? ne 0

Sectéte si ziskané body a prectéte si, jak vazna vase zavislost na nikotinu je:

0-2 zadna nebo velmi nizka zavislost
2-4 nizka zavislost

5 stredni zavislost

6-7 vysoka zavislost na nikotinu

8-10 velmi vysoka zavislost na nikotinu

Chcete prestat koufrit?

Jestli vas vySe uvedena fakta presvédcila, ze koureni skute¢né neni Uplné nejrozumné;jsi
¢innosti, nebo se uz dlouho snazite s kourenim prestat, ale boj se zavislosti na nikotinu
neustale prohravate, nechte se inspirovat nasledujicimi tipy:

- Kufdklm se pFestava lépe koufit pod Iékaiskym dohledem. Na modernich plicnich
oddélenich jsou psychologové, ktefi jsou schopni kurakovi prestavajicimu koufit
pomoci.

- Kufaci uddvaji, ze nejlepsi zplsob je prestat koufit ze dne na den. Jakmile se
rozhodnete, zbavte se cigaret, abyste je neméli na ocich, a postarejte se, abyste
meéli dost prace a zabavy a nemuseli na koureni myslet. Jestli potifebujete mit
néco v puse, zmoulejte mezi rty paratko nebo si dejte lizatko.

- K prekonani abstinenénich ptiznakl véam pomize B komplex, cystein a vitamin C.

- PFi odvykani pry také pomaha, kdyz si budete mnout usni lalG¢ky. Znalci
akupresury by vam vysvétlili pro¢. Clovék je potom klidnéjsi a snasi daleko lépe
abstinencni pfiznaky.

* Krélikova, E.: Jak prestat kourit. Maxdorf, Praha 2003.




- Kdyz prestavate koufit, zaénéte se také vyhybat alkoholu. Clovék, ktery je pod
jeho vlivem, totiz daleko snaze podlehne chuti na tabak, nez clovék strizlivy.

Ze zkuenosti svych blizkych - vylé¢enych kuiakd - bych mohla doporudit 2 metody,
které vsak funguji na podobném principu. Pfi obou dvou se kuraci zavazali nékomu
druhému, ze prestanou kourit, a tento zavazek se stal pri odvykani velmi silnou
psychickou motivaci. Jeden z nich daroval fakt, ze prestava koufit, svoji manzelce ke 30.
narozeninam. LepsSi darek nemohla dostat :0). Pro mladika to samozrejmé znamenalo
veliky emocni zavazek, protoze nechtél svou manzelku zklamat. Dnes je to uz témér 25
let, co nekouri, a povazuje to za jedno z nejlepsich rozhodnuti svého zivota.

Druhy z mych blizkych na sebe upletl jiny bi¢. To, Ze prestane koufit, nikomu nevénoval,
nicméné se vsadil s pomérné velkym poctem osob o sazky nezanedbatelné hodnoty, ze
vydrzi nekoufit pl roku. Tuto dobu neustale prodluZuje a drZi se velice dobFe. Motivaci
pro néj je, ze se mu samozirejmé nechce vyplacet pétimistna cifra, ale také to, ze ho jeho
znami neustale obklopuji a kontroluji, jak si stoji.

DOLEZITE v obou ptipadech ovéem je, Ze si oba zminéni uvédomili, Ze s koufenim je
nutné prestat hlavné kvili vlastnimu zdravi, kvili sob& samym. Vlastni pevné rozhodnuti
je hlavni kli€¢ k tomu, aby se jakakoli zavisla osoba se svou zavislosti vyrovnala.

Co vas ceka po posledni cigareté?

Pfipravte se na to, ze abstinenéni pfiznaky nebudou pfijemné, zvlast je-li vase zavislost
na nikotinu velmi vysoka. Nejhorsi abstinencni priznaky se pry dostavuji kolem 20.
hodiny od posledni cigarety a patfi mezi né: neklid, podrazdénost, zavraté, bolesti hlavy,
kfeCe, nespavost, nevolnost, hlad, neodolatelna touha po cigareté, Spatné soustredéni,
tres, bolesti hlavy. Télo si prosté stale vyzaduje dalsi davku nikotinu.

Abych vas ale nevydésila docela, ¢ekaji vas i prijemné véci a hlavné - zdravi
posilujici - zalezitosti:

8 hodin po posledni cigareté se hodnota oxidu uhelnatého ve vasi krvi snizi na polovinu
a nasyceni krve kyslikem se za¢ne vracet k normalnim hodnotam.

24 hodin po posledni cigareté je oxid uhelnaty vyloucen z vaseho téla. Vase plice se
zacCinaji zbavovat necistot a obnovuje se samodistici funkce sliznice.

48 hodin po posledni cigareté uz ve vasem téle neni zadny nikotin. Vase chut a dich se
vyrazné zlepsuji.

72 hodin - Lépe se vam dycha. Vase dychaci cesty se zacinaji Cistit (pripravte se na to,
ze diky tomu zacnete vice vykaslavat). Citite, ze mate vice energie.

2 - 12 tydnl - Zlepsuje se celkové prokrveni téla. Lépe se vam chodi, béha, sportuje.
3 - 9 mésicli — Ustupuje kasel a dychaci obtize.

1 rok - Riziko onemocnéni v dlsledku koufeni vyrazné klesa.

5 let - Riziko infarktu je ve srovnani s kurakem polovicni.

10 let - Riziko rakoviny plic je polovi¢ni ve srovnani s kurdkem. Riziko infarktu je stejné
jako u nekurédka. 3

Tak co? Rozhodnete se se svym zlozvykem konec¢né zatocit? :0)

? Krélikova, E.: Jak prestat kourit. Maxdorf, Praha 2003.
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