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(Tento material je zaméreny na elektronické cigarety s liquidem - jednorazové i znovunaplnitelné. Nefesi zahfivany
tabak typu IQOS ani nikotinové sacky.)

Co jsou elektronické cigarety a proc jsou pro
dospivajici rizikové

Elektronicka cigareta zahriva liquid a vytvari aerosol (,paru”), ktery se vdechuje. V praxi ma vétsina
vyrobk( pro dospivajici atraktivni prichuté (sladké, ovocné), plsobi ,Cistéji“ nez koureni a casto méné
zapach4, coz usnadnuje tajeni. Dospivajici navic mdze mit pocit, Ze ,to neni koureni, a Ze je to tedy
bezpecné.

Hlavni riziko u dospivajicich je, Ze mnoho e-cigaret obsahuje nikotin (a nékdy ve vysoké koncentraci),
ktery je pro dospivajici mozek silné navykovy. Z ,ob¢asného vapovani” se mize pomérné rychle stat
pravidelné uzivani - ¢asto skryté, casté a téZko kontrolovatelné (na toaletach, cestou do Skoly, po Skole,
doma v pokoji). Kromé zavislosti je problém i normalizace uzivani a to, Ze dité ziskava navyk ,néco
inhalovat” jako zpUsob regulace stresu a emoci.

Je dobré védét, Ze tvrzeni ,je to bez nikotinu” nemusi byt spolehlivé: déti a dospivajici nékdy neznaji
sloZeni, nékteré produkty jsou nespravné oznacené a u jednorazovych vapU je obsah ¢asto nejasny.

Hlavni rizika:

Riziko zavislosti na nikotinu
® rychly vznik navyku, silné nutkani ,potahnout si”
® abstinencni priznaky: podrazdénost, neklid, horsi soustfedéni, vykyvy nalady, zhorSeni spanku

® nikotin mdZe u citlivych jedincd zvySovat Uzkost a zhorSovat schopnost zvladat stres bez latky

Dychaci cesty a celkové zdravi

® podrazdéni krku, kasel, ,tlak” na hrudi, dusnost (zejména pfi castém vapovani)

® zhorSeni astmatu a alergickych potiZi u nékterych déti a dospivajicich

® bolesti hlavy, zavraté, nevolnost - Casto pFi vySsi davce nikotinu nebo ¢astém ,tahani”

® zhorSeni spanku (nikotin) a nasledna unava

Riziko pfedavkovani nikotinem

U dospivajicich se mUze objevit hlavné pfi intenzivnim vapovani nebo pfi silnych naplnich:
® nevolnost, zvraceni, bledost, poceni

® buseni srdce, tres, Uzkost, zavraté

PFi vyraznych potizich je na misté vyhledat lIékaFskou pomoc.



Socialni a Skolni dopady
® snadné skryvani vapovani vede k CastéjSimu uzivani a konfliktm doma/ve sSkole
® financ¢ni naklady (jednorazové vapy mohou byt ,nenapadny”, ale pravidelny vydaj)

® riziko poruSovani Skolniho fadu (vapy na toaletach, v S8atnach), disciplinarni postih

Technicka a bezpecnostni rizika
® manipulace s bateriemi a nabijenim (u nékterych zafizeni riziko pfehrati/poskozeni)

® poziti liquidu malym sourozencem (toxické) - doma je vhodné Fesit bezpecné skladovani

Pfedméty a stopy

jednorazové vapy (barevné ,fixy"), elektronické cigarety, ndhradni cartridge/pods

lahvicky s liquidem, v(iné po ovoci/cukrovinkach v pokoji nebo na oblecenf

® nabijecky, kabely navic, asté nabijeni ,néceho malého”

® prazdné obaly, malé plastové kapsle, Uctenky z trafik/vecerek

Chovani a reZzim
® (asté odchody ,na zdchod"” nebo ,na chvili ven”, zdrZzovani se o pfestavkach

® tajnlstkarstvi, schovavani véci, nervozita pfi dotazech

podrazdénost nebo zmény nalad (mohou souviset s abstinenci), horsi soustfedéni

® (astéjSi zadosti o penize nebo nevysvétlitelné vydaje

Télesné pFiznaky
® kasel, chrapot, Skrabani v krku, sucho v Ustech
® polesti hlavy, zavraté, nevolnost (zejména po ,intenzivnim” vapovani)

® zhorSeny spanek, ranni inava

0 Jak s dospivajicim o koureni mluvit

Smyslem rozhovoru by nemélo byt dospivajiciho nachytat nebo potrestat, ale zjistit, jaka je realita a snizit
rizika. U e-cigaret byva ¢asta obrana: ,VZdyt to neni cigareta” nebo ,VSichni to délaji".



Kdy a jak zadit:

vyberte vhodnou chvili, mluvte bez ironie a v klidu: ,Potfebuji s tebou mluvit o vapovani. Nechci té
kontrolovat, jde mi o tvoje zdravi.”

"

popiste konkrétni ddivod k rozhovoru: ,Nasel/a jsem vape / citim sladkou viini / ozvali se ndm ze skoly...

dejte najevo, Ze vam jde o porozumeéni: ,Nechci té shazovat, ale potfebuju védét, co se presné déje co
pouzivas a jak ¢asto.”

O €em mluvit konkrétné:
kratkodobé dopady: kondice, sport, zapach, plet, penize
zavislost: ,U tabaku se navyk vytvofi rychle a pak to uz neni jen o vali.”
socialni situace: jak odmitnout cigaretu, jak Celit tlaku party

bezpecnost a pravidla: zddné koureni doma, zadné lhani, jasna pravidla navrat dom( a kapesného

Otazky, které pomahaji:
.Vapujes s nikotinem, nebo bez?" (podivejte se spolecné na zafizeni)
+Jak €asto vapujes a v jakych situacich?” (stres, nuda, parta, po jidle, cestou do Skoly)

»Kde zaFizeni kupujes nebo kdo ti je dava?”

»Zkousel/a jsi byt bez toho? Jaké to bylo?“ (mozné abstinencni pfiznaky)

Co Fict stru¢né a vécné:
® U mladych mdzZe nikotin rychle vytvorit zavislost. Pak uz to neni o ‘chci/nechci, ale o potifebé.”
® ,To, Ze to voni a neni to skutecny kouf, neznamena, Ze je to bezpecné pro plice.”

® _Moje hranice: vapovani u nezletilych ne. Pojdme udélat plan, jak toho nechat.”

Cemu se vyhnout:
® dlouhym prfednaskam, straseni, dramatizaci
® okamzitému ,totalnimu zdkazu" bez podpory (vede casto k tajeni)

® zlehcovani (,aspon nekoufis") - dospivajici tim dostane signal, Ze je to v poradku

@ Co délat, kdyz zjistite, Ze dospivajici vapuje

1) RozliSit experiment vs. pravidelnost
® Jednorazovy experiment: jasné vymezte pravidla a pomozte celit tlaku vrstevnik(

® Pravidelné vapovani (nékolikrat tydné/denné, ve Skole, ,musi”) berte jako vznikajici zavislost



2) Mapovani rizika a nastaveni pravidel
® kde vapuje (Skola? doma?), jak casto, s jakym obsahem nikotinu
® jasna pravidla: doma ne; ve Skole ne; Zadné tajeni a Ihani

® dohled nad kapesnym a dostupnosti (u mladsich déti dava smysl kontrola vydaj()

® feSteiprostredi: s kym se dité nebo dospivajici potkava, jaké situace spousti uzivani

3) Nabidnout plan ukonéeni uzivani
domluvte datum ukonceni uzivani nebo postupného snizovani (kratky horizont 2-4 tydny)

identifikujte spoustéce a najdéte spolecné nahradni FeSeni: stres (kratké cviceni, prochazka), nuda
(aktivita), ,po Skole” (zména rutiny)

nastavte “check point”: napf. 1x tydné kratce probrat, co $lo a co ne

4) Kdy jednat ihned

® Pokud ma dité po vapovani vyrazné potiZe: opakované zvraceni, silné buseni srdce, kolaps, dusnost,
bolest na hrudi, zmatenost - vyhledejte Iékafskou pomoc.

® P¥i poruse védomi, kfe¢ich nebo vyrazné dusnosti volejte 155/112.

5) Kdy vyhledat odbornou pomoc

Zvazte pediatra, adiktologa nebo détského psychologa, pokud:

® dospivajici vapuje pravidelné a nedafi se mu/ji prestat

® jsou pritomny abstinencni pfiznaky (zhorSeni spanku, vykyvy nalad)
® uzivani probiha ve 3kole a je spojené s lhanim, konflikty, krddeZzemi

® dité pouziva vape k regulaci Uzkosti, stresu, nalady

@ Kratké shrnuti pro rodice

® E-cigarety u dospivajicich nejsou ,nevinna para“; casto znamenaji nikotinovou zavislost a dopady na
spanek, soustfedéni a dychaci cesty.

® Vsimejte si zafizeni, sladkych vini, nabijeni, ¢astych odchodd, zmén nalad a nevolnosti po uZiti.
® Mluvte vklidu, ptejte se na Cetnost a obsah nikotinu, nastavte hranice a nabidnéte plan ukonceni uzivani.

® P¥ivyraznych akutnich potizich po vapovani volejte 155/112.
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