RODICE

1QOS a zahrivany tabak u dospivajicich: l P R Ev

informace pro rodice

Interaktivni platforma

podpory duSevniho zdravi
prim. MUDr. Miroslava Maslaniova a Mgr. et Bc. Tereza Jandova a prevence rizikového chovani

(Tento material je zaméreny na zafizeni typu IQOS a dalsi produkty na principu zahfivaného tabaku. Nejde
0 e-cigarety s liquidem. Zahfivany tabak obsahuje nikotin a vytvari aerosol s fadou Skodlivin; u dospivajicich je hlavni
problém rychly vznik zavislosti a normalizace uzivani.)

@ Co je 1QOS a proc je to pro dospivajici rizikové

IQOS je zafizeni, které nezapaluje tabak, ale zahFiva tabakové naplné. Misto klasického koure vznika
aerosol (,para”). Z tohoto diivodu byva zahrivany tabak vniman jako méné skodlivy a méné zapachajici
nez klasicky cigaretovy kouf. Pravé tato ,CistSi” povést a miZe byt pro dospivajici zradna zafizeni plsobfi
moderné, nendpadné a méné Skodlive.

Pro mozek dospivajiciho je ale stale klicové, Ze zahfivany tabak obsahuje nikotin, latku se silnym
navykovym potencidlem. V adolescenci se zavislost rozviji snadnéji nez u dospélych a protoZe nikotin
ovliviuje soustfedéni, naladu i zvladani stresu, stane se snadno z obcasného uzivani potreba “abych
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byl/a v pohod€&”, “abych se uklidnil/a”, “abych zvladl/a Skolu".

NékteFi dospivajici sahaji po zahfivaném tabaku jako po nahradé cigaret, protoze se da snaze skryt. Jini
ho zkusi jako prvni nikotinovy produkt proto, Ze plsobi méné skodlivé nez cigarety. Oba pripady ale
mohou vést do stejného kolotoce zavislosti.

Je dUlezité dospivajicim i détem srozumitelné fict: ,Bez koure” neznamena ,bez rizika”. Nejde navic jen
o dlouhodobé zdravotni rizika, ale i 0 okamZité dopady - jak dospivajici spi, jak se uci se nebo zvlada své
emoce.

Hlavni rizika zahFivaného tabaku (1QOS)

Riziko zavislosti na nikotinu
® rychly vznik navyku; dité mlze zacit ,jen obcas” a brzy potrebuje davku pravidelné
® abstinencni pfiznaky: podrazdénost, neklid, horsi soustfedéni, vykyvy nalady, zhorSeni spanku

® nikotin posiluje cyklus ,stres — uziti — kratka uleva — vétsi potfeba”

Zdravotni rizika

® 3erosol ze zahfivaného tabaku obsahuje nikotin a dalSi chemické latky; i kdyz se nékteré Skodliviny
mohou liSit oproti kouf¥i z cigaret, neznamena to zdravotni nezdvadnost

® podrazdéni dychacich cest (kasel, Skrabani v krku), zhorseni astmatu u citlivych jedincl
® dopad na srdce a cévy (nikotin zvySuje tep a krevni tlak)

® dopady na dutinu Ustni (sucho v Ustech, zapach, podrazdéni)

Socialni a bezpecnostni rizika
® snazsi skryti uzivani (mensi zapach, moznost uzivat ,rychle”), a tim vysSi pravdépodobnost uzivani
® Skolni postihy pfi uzivani ve Skole, na toaletach, v Satnach

® financ¢ni naklady a tlak na kapesné (naplné + zarizeni)



@ Ceho si v§imat: varovné signaly, Ze dité pouzZiva 1QOS

Pfedméty a stopy
samotné elektronické zafizeni, specificka nabijecka/pouzdro
krabicky od tabakovych naplni, jednotlivé tabakové napiné

zbytky tabaku v kapse/batohu, typicka ,sladkd” nebo ,spalené-tabdkova” viiné (Casto méné vyrazna
nez cigarety)

Chovani a reZim
Casté odchazeni ,na chvili” (ven, na balkon, na toaletu), snaha byt nékde stranou, mimo dohled
schovavani zafizeni, zamykani pokoje
vykyvy nalad, podrazdénost (zejména kdyZ nema moznost uzit nikotin)

CastéjSi zadosti o penize, opakované vydaje bez jasného vysvétleni

Télesné pFiznaky
® kaSel, Skrabani v krku, sucho v Ustech

® zhorSeni kondice, rychlejSi zadychani (u casti déti)

® zhorSeni spanku a ranni Unava

9 Jak s dospivajicim o IQOS mluvit

Cil je dospivajiciho nezesmésnit, ale ziskat informace, sniZit riziko a nastavit pravidla. U zahfivaného
tabaku je ¢asty argument ditéte: ,VZdyt to neni koureni.”

Jak zacit:

® oteviete téma ve chvili, kdy mate oba cas: ,Potfebuju s tebou probrat jednu véc, jde mi o tvoje zdravi
a bezpedi.”

® mluvte konkrétné: ,Nasel/a jsem naplné / vidél/a zafizeni / citim tu vani.”
® polozte kratké mapuijici otazky:

®  Jak Casto to pouzivas?” ,Kde?" ,Kdo ti to dal/prodal?” K c¢emu ti to slouZzi - kdy?Z jsi ve stresu, nudis se,
nebo abys zapadl/a mezi kamarady?”

Co je uZitecné fict:
® ,1QOS je tabakovy vyrobek a obsahuje nikotin. Na nikotinu rychle vznika zavislost, zvlast u mladych.”
® ,To, Ze to méné smrdi, neznamena, Ze je to bezpecné.”

® _Mné jde hlavné o to, aby se nestalo, Ze uz to nepujde ovladat a aby se to nedélo nékde potaji nebo
ve Skole."



Cemu se vyhnout:
® dlouhym monologlim a dramatizovani nebo strasenf
® hadkdm v momenté pfistiZzeni (v tu chvili FeSte jen bezpedi a pravidla; rozhovor nechte na pozdéji)

® vétam typu ,Tak s tim prosté prestan” - pokud u? je to zavislost, dité potfebuje plan a podporu

@ Co délat, kdyz zjistite, Ze dit& pouziva IQOS

1) Zjistit, zda se jedna o experiment nebo pravidelné uzivani
® Parpokusl ze zvédavosti: vymezte jasné hranice a pomozte dospivajicimu ustat pfipadny tlak vrstevnik(.
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® Opakované uzivani (kazdy tyden, kazdy den, “na uklidnéni”, “z nudy”): uzivani vnimejte jako rozvijejici
se zavislost a cilené ji FeSte.

2) Nastavit jasna pravidla a komunikovat dusledky
Dejte jasné najevo, Ze doma ani ve Skole se tabak a nikotin neuzivaji: jedna se o vyrobek pro dospélé.

Domluvte se na konkrétnich a predvidatelnych ddsledcich (napt. omezeni akci, dohled nad kapesnym).
Cilem neni dospivajiciho potrestat, ale snizit dostupnost zahfivaného tabaku.

® Zajistéte, aby doma nebyly snadno dostupné tabakové vyrobky a aby dité nemeé&lo moznost zafizeni
tajné nabijet/pouzivat.

3) Nabidnout plan ukonéeni uzivani
® Domluvte datum ukonceni nebo postupného omezeni uzivani (kratky horizont, napr. 2-4 tydny).

® |dentifikujte spoustéce (stres, nuda, parta, alkohol) a vymyslete alternativy (pohyb, kratka aktivita,
dychani, zvykacka, zména rutiny po Skole).

® Domluvte kontrolni body: kdy si o tom znovu promluvite, jak budete sledovat, jestli se plan dafi.

4) Kdy vyhledat odbornou pomoc

Zvazte konzultaci (pediatr, adiktolog, détsky psycholog), pokud:

® dité uziva denné nebo nékolikrat tydné a nedafi se mu prestat

® objevuji se abstinencni pfiznaky (podrazdénost, nespavost, zhorSeni soustfedéni)

® uzivani probiha ve 3kole, je spojené s Ihanim, kradezemi, nebo s alkoholem/konopim

® dité uziva nikotin ,na stres”, Gzkost, nebo ma vyrazné psychické potize



@ Kratké shrnuti pro rodice

® |QOS je zahFivany tabak: nejde o ,nevinnou paru®, ale o tabakovy vyrobek s nikotinem.

® U dospivajicich je hlavnim rizikem rychle vznikajici zavislost, dopady na spanek, soustfedéni a chovani,
a snadné tajeni uzivani.

Vsimejte si zafizeni, krabicek od naplini, nabijeni zafizeni, ¢astych odchodl a vykyv( nélad.

Mluvte vécné, s jasnymi hranicemi a planem. Pfi pravidelném uZivani zvazte odbornou pomoc.
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