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Proč je tabák u dospívajících rizikový

Hlavní rizika:

Kouření tabáku je u dospívajících problém nejen proto, že „škodí zdraví”, ale také proto, že se na něm 
rychle vytváří závislost. Dospívání je období, kdy se mozek vyvíjí (zejména oblast sebekontroly a rozho-
dování) a nikotin obsažený v tabáku může tento vývoj negativně ovlivňovat. Dítě nebo dospívající často 
začne „ze zvědavosti“ nebo kvůli tlaku okolí, ale při pravidelnějším kouření může dojít k rozvoji závislosti. 
Potom už dotyčný kouří, aby předešel nepříjemným stavům bez cigarety (podrážděnost, neklid, horší 
soustředění).

Tabákové kouření je také spojeno s rizikovým chováním: častěji se kombinuje s alkoholem, vede k poru-
šování pravidel (kouření ve škole, tajení doma), zvyšuje konflikty v rodině a může znamenat finanční tlak 
(kapesné nestačí, dítě si „shání“ peníze jinak).

Krátkodobá rizika:

•	 rychlý rozvoj závislosti a silné nutkání kouřit

•	 zhoršení fyzické kondice, zadýchávání se při sportu

•	 kašel, „škrábání“ v krku, zápach z úst, na oblečení a ve vlasech

•	 častější respirační infekce (nachlazení, záněty průdušek), u citlivých jedinců zhoršení astmatu

•	 horší kvalita spánku (nikotin působí stimulačně), ranní únava

•	 u některých dospívajících zhoršení úzkosti a podrážděnosti (často v souvislosti s abstinencí)

Dlouhodobá rizika:

•	 výrazně vyšší riziko rakoviny (plíce, dutina ústní, hrtan aj.)

•	 vyšší riziko onemocnění srdce a cév

•	 riziko chronické obstrukční plicní nemoci a dlouhodobého poškození plic

•	 dlouhodobé dopady na zuby a dásně, urychlené stárnutí kůže

•	 u části lidí se po letech rozvíjí pevný kuřácký návyk, který se odvykává obtížně

Vodní dýmka:

•	 často je mylně vnímaná jako „méně škodlivá“. Ve skutečnosti jde o vdechování tabákového kouře (plus 
zplodin z uhlíku) a může vést k závislosti i dýchacím potížím. Z hygienického hlediska představuje riziko 
sdílení náustků.



Čeho si všímat:

Jednotlivé signály mohou mít různé příčiny. Zpozorněte, pokud se opakují nebo se objevují v kombinaci.

Fyzické a zdravotní znaky:

•	 zápach kouře na oblečení, vlasech; časté používání parfému/spreje „na zamaskování“

•	 kašel (zejména ráno), časté odkašlávání, zadýchávání se

•	 častější nachlazení, bolesti v krku, chrapot

•	 zhoršení sportovního výkonu, neochota k fyzické aktivitě

•	 zápach z úst, zhoršený stav zubů/dásní

Chování a režim:

•	 časté odchody „ven“, na balkon, „jen se projít“, zdržování se mimo domov

•	 tajnůstkářství kolem času a místa pobytu, změna party

•	 podrážděnost a neklid, zejména když nemůže kouřit (může jít o abstinenční příznaky)

•	 častější žádosti o peníze, nevysvětlitelné výdaje

Předměty a stopy:

•	 zapalovače, zápalky, papírky, filtry, krabičky od cigaret, balený tabák

•	 nedopalky v kapse/batohu, popel v kapse bundy, v okolí okna nebo na zahradě

Jak s dospívajícím o kouření mluvit

Cílem rozhovoru není dospívajícího nachytat nebo potrestat. Jde o to zajistit jeho/její bezpečí a poskyt-
nout mu/jí prostor, aby vám mohl/a říct pravdu. Moralizování často nefunguje, dospívající se pak víc 
uzavírají do sebe. Mnohem víc pomáhá být v klidu, věcný a konkrétně se domluvit.

Kdy a jak začít:

•	 mluvte v klidu, ve chvíli kdy máte oba čas

•	 nezačínejte rozhovor v hádce nebo když dospívajícího „nachytáte při činu“

•	 začněte konkrétním pozorováním: „Cítím z tvého oblečení kouř / našel/a jsem v kapse zapalovač.“

•	 vysvětlete důvod: „Nechci tě trestat. Jde mi o tvoje zdraví a bezpečí. Potřebuji vědět, co se děje, a nastavit 
pravidla.“

Mapující:

•	 „Kouříš cigarety? Jak dlouho?“

•	 „Jak často – jen na akcích, nebo i přes týden?“



Co dělat, když zjistíte, že dítě kouří tabák

1) Zjistěte rozsah problému

•	 jednorázový experiment řešte jasnou hranicí a prevencí

•	 pokud dospívající kouří opakovaně (např. o víkendech, denně, „potřebuje“ cigaretu), vnímejte to jako 
vznikající závislost

2) Nastavte pravidla a důsledky, které dávají smysl

•	 jasně řekněte, že kouření nezletilých je nepřijatelné a zdravotně rizikové

•	 zvažte praktická opatření: dohled nad kapesným, omezení situací, kde se kouří (akce/party), domluva 
na návratech

•	 nekombinujte to s dlouhým „vyčítáním“ – cílem je změna chování, ne eskalace konfliktu

3) Nabídněte konkrétní pomoc s odvykáním

•	 “Prostě přestaň“ většinou nepomáhá, zkuste:

•	 domluvit si společně datum omezení/ukončení kouření (realisticky)

•	 identifikovat spouštěče: stres, nuda, parta, alkohol; a najít náhradní řešení (sport, procházka, žvýkačka, 
krátké dechové cvičení, změna trasy ze školy)

•	 podporovat pravidelný spánek a režim (abstinenční neklid se pak snáze zvládá)

•	 ocenit pokrok a vnímat „uklouznutí“ jako informaci (hledejte, co to spustilo), ne jako důkaz „selhání“

•	 „Kdo v partě kouří? Co ti kouření přináší chceš zapadnout, ulevit si od stresu, nudy?“

•	 „Zkoušel/a jsi přestat? Jak ses potom cítil/a?“

O čem mluvit konkrétně:

•	 krátkodobé dopady: kondice, sport, zápach, pleť, peníze

•	 závislost: „U tabáku se návyk vytvoří rychle a pak to už není jen o vůli.“

•	 sociální situace: jak odmítnout cigaretu, jak čelit z tlaku party

•	 bezpečnost a pravidla: žádné kouření doma, žádné lhaní, jasná pravidla návratů domů a kapesného

Čemu se vyhnout:

•	 nálepkování („jsi kuřák/kuřačka“, „jsi závislý/á“)

•	 výsměch, ztrapňování, srovnávání se sourozenci

•	 zákazy bez nabídnutí alternativy a bez pomoci (vede spíš k tajení)
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Krátké shrnutí pro rodiče

•	 Kouření cigaret u dospívajících je rizikové hlavně kvůli rychlému vzniku závislosti a dopadům na zdraví 
(kašel, kondice, infekce; dlouhodobě rakovina a kardiovaskulární rizika).  

•	 Všímejte si zápachu kouře, kašle, zadýchávání, změn režimu, tajení a stop (zapalovače, tabák, nedopalky).  

•	 Mluvte věcně, v klidu, s jasnými pravidly. Ptejte se „proč“ (stres, parta) a nabídněte pomoc s odvykáním.  

•	 Pokud je kouření pravidelné nebo se nedaří přestat, je na místě odborná konzultace 
(pediatr/adiktolog/psycholog).

Poznámka k „výchovným trestům“: krátkodobě mohou pomoci, ale samy o sobě závislost neřeší. U pravi-
delného kouření je účinnější kombinace hranic, kontroly dostupnosti a podpory v odvykání.

4) Kdy vyhledat odbornou pomoc

•	 Zvažte konzultaci u pediatra, psychologa nebo adiktologa, pokud:

•	 dospívající kouří pravidelně nebo se mu nedaří přestat

•	 objevují se výrazné abstinenční příznaky (podrážděnost, nespavost, zhoršení soustředění)

•	 kouření je spojeno se školními problémy, lhaním, krádežemi nebo konflikty

•	 kouření funguje jako „samoléčba“ duševních potíží nebo je součástí širšího rizikového chování (alkohol, 
jiné látky)

Prostor pro Vaše poznámky
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