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@ Proc je tabak u dospivajicich rizikovy

KourFeni tabaku je u dospivajicich problém nejen proto, Ze ,Skodi zdravi”, ale také proto, Ze se na ném
rychle vytvari zavislost. Dospivani je obdobi, kdy se mozek vyviji (zejména oblast sebekontroly a rozho-
dovani) a nikotin obsazeny v tabdku mZe tento vyvoj negativné ovliviiovat. Dité nebo dospivajici ¢asto
zacne ,ze zvédavosti” nebo kvUli tlaku okoli, ale pfi pravidelnéjsim koufeni mize dojit k rozvoji zavislosti.
Potom uz doty¢ny koufi, aby predesel nepfijemnym staviim bez cigarety (podrézdénost, neklid, horsi
soustredéni).

Tabakové koureni je také spojeno s rizikovym chovanim: ¢astéji se kombinuje s alkoholem, vede k poru-
Sovani pravidel (kouteni ve skole, tajeni doma), zvysuje konflikty v rodiné a mlze znamenat financni tlak
(kapesné nestadi, dité si ,shani” penize jinak).

Hlavni rizika:

Kratkodoba rizika:

® rychly rozvoj zavislosti a silné nutkani koufit

® zhor3eni fyzické kondice, zadychavani se pfi sportu

® kasel, ,Skrabani” v krku, zapach z Ust, na obleceni a ve vlasech

® (astéjsirespiracni infekce (nachlazeni, zanéty pradusek), u citlivych jedincd zhorseni astmatu
® horsi kvalita spanku (nikotin plsobi stimulacné), ranni Ginava

® u nékterych dospivajicich zhorSeni zkosti a podrazdénosti (¢asto v souvislosti s abstinenci)

Dlouhodoba rizika:

® vyrazné vysSi riziko rakoviny (plice, dutina Ustni, hrtan aj.)

® vys3iriziko onemocnéni srdce a cév

® riziko chronické obstrukéni plicni nemoci a dlouhodobého poskozeni plic
® dlouhodobé dopady na zuby a dasné, urychlené starnuti kGize

® y Casti lidi se po letech rozviji pevny kufacky navyk, ktery se odvykava obtizné

Vodni dymka:

® (asto je mylné vnimana jako ,méné Skodliva". Ve skutec¢nosti jde o vdechovani tabakového koufe (plus
zplodin z uhliku) a mdZe vést k zavislosti i dychacim potizim. Z hygienického hlediska predstavuje riziko
sdileni naustkd.



@ Ceho si vS§imat:

Jednotlivé signaly mohou mit rGizné pficiny. Zpozornéte, pokud se opakuji nebo se objevuji v kombinaci.

Fyzické a zdravotni znaky:
zapach koure na obleleni, vlasech; ¢asté pouzivani parfému/spreje ,na zamaskovani”
kasel (zejména rano), Casté odkaslavani, zadychavani se
CastéjSi nachlazeni, bolesti v krku, chrapot
zhor3eni sportovniho vykonu, neochota k fyzické aktivité

zapach z Ust, zhorseny stav zubG/dasni

Chovani a reZim:

® (asté odchody ,ven”, na balkon, ,jen se projit”, zdrzovani se mimo domov

® tajnlstkarstvi kolem Casu a mista pobytu, zména party

podrazdénost a neklid, zejména kdyz nemUze koufit (mdZe jit o abstinencni priznaky)

CastéjSi zadosti o penize, nevysvétlitelné vydaje

Pfedméty a stopy:
® zapalovace, zapalky, papirky, filtry, krabicky od cigaret, baleny tabak

® nedopalky v kapse/batohu, popel v kapse bundy, v okoli okna nebo na zahradé

0 Jak s dospivajicim o koureni mluvit

Cilem rozhovoru neni dospivajiciho nachytat nebo potrestat. Jde o to zajistit jeho/jeji bezpeci a poskyt-
nout mu/ji prostor, aby vam mohl/a fict pravdu. Moralizovani ¢asto nefunguje, dospivajici se pak vic
uzaviraji do sebe. Mnohem vic pomaha byt v klidu, vécny a konkrétné se domluvit.

Kdy a jak zadit:

® mluvte v klidu, ve chvili kdy mate oba cas

® nezacinejte rozhovor v hadce nebo kdyz dospivajiciho ,,nachytate pfi ¢inu”

® zacnéte konkrétnim pozorovanim: ,Citim z tvého obleceni kouf / nasel/a jsem v kapse zapalovac.”

® vysvétlete dlivod: ,Nechci té trestat. Jde mi o tvoje zdravi a bezpedi. Potfebuji védét, co se déje, a nastavit
pravidla.”

Mapujici:
®  Koufis cigarety? Jak dlouho?”

® Jak Casto - jen na akcich, nebo i pres tyden?”



® Kdo v parté koufi? Co ti koufeni pfinasi chceS zapadnout, ulevit si od stresu, nudy?”

® Zkousel/a jsi prestat? Jak ses potom citil/a?"

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

bezpecnost a pravidla: Zadné koufeni doma, Zadné lhani, jasna pravidla navratd domU a kapesného

Cemu se vyhnout:
® nalepkovani (,jsi kurak/kuracka”, ,jsi zavisly/a")
® vysméch, ztrapnovani, srovnavani se sourozenci

® zikazy bez nabidnuti alternativy a bez pomoci (vede spis k tajeni)

@ Co délat, kdyz zjistite, Ze dit& koufi tabak

1) Zjistéte rozsah problému
® jednorazovy experiment feste jasnou hranici a prevenci

® pokud dospivajici kouFi opakované (napr. o vikendech, denné, ,potfebuje” cigaretu), vnimejte to jako
vznikajici zavislost

2) Nastavte pravidla a dusledky, které davaji smysl
® jasné Feknéte, Ze koureni nezletilych je nepfijatelné a zdravotné rizikové

® zvazte praktickd opatfeni: dohled nad kapesnym, omezeni situaci, kde se koufi (akce/party), domluva
na navratech

® nekombinujte to s dlouhym ,vycitdnim“ - cilem je zmé&na chovani, ne eskalace konfliktu

3) Nabidnéte konkrétni pomoc s odvykanim
® “Prosté prestan” vétSinou nepomaha, zkuste:
® domluvit si spole¢né datum omezeni/ukonceni koufeni (realisticky)

® identifikovat spoustéce: stres, nuda, parta, alkohol; a najit nahradni FeSeni (sport, prochazka, zvykacka,
kratké dechové cviceni, zmeéna trasy ze Skoly)

® podporovat pravidelny spanek a rezim (abstinenc¢ni neklid se pak snaze zvlada)

® ocenit pokrok a vnimat ,uklouznuti” jako informaci (hledejte, co to spustilo), ne jako dikaz ,selhani*



4) Kdy vyhledat odbornou pomoc

Zvazte konzultaci u pediatra, psychologa nebo adiktologa, pokud:

dospivajici koufi pravidelné nebo se mu nedafi prestat

objevuji se vyrazné abstinencni pfiznaky (podrazdénost, nespavost, zhorSeni soustredéni)
koureni je spojeno se Skolnimi problémy, Ihanim, krddeZemi nebo konflikty

koureni funguje jako ,samolécba” dusSevnich potizi nebo je soucasti SirSiho rizikového chovani (alkohol,
jiné latky)

Poznamka k ,vychovnym trestim*: kratkodobé mohou pomoci, ale samy o sobé zavislost nefesi. U pravi-
delného kourenf je Gcinnéjsi kombinace hranic, kontroly dostupnosti a podpory v odvykani.

@ Kratké shrnuti pro rodice

Koureni cigaret u dospivajicich je rizikové hlavné kvlli rychlému vzniku zavislosti a dopaddm na zdravi
(kasel, kondice, infekce; dlouhodobé rakovina a kardiovaskularni rizika).

VSimejte si zapachu koure, kasle, zadychavani, zmén rezimu, tajeni a stop (zapalovace, tabak, nedopalky).

Xu

® Mluvte vécné, v klidu, s jasnymi pravidly. Ptejte se ,proc” (stres, parta) a nabidnéte pomoc s odvykanim.

® Pokud je koufeni pravidelné nebo se nedafi pfestat, je na misté odborna konzultace
(pediatr/adiktolog/psycholog).

@ Prostor pro Vase poznamky
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