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Vapovani elektronickych cigaret bez nikotinu je casto prezentované jako ,neSkodné”. Neni to totéz, co koufreni

tabaku, ale stéle jde o vdechovani aerosolu s chemickymi latkami do plic. U dospivajicich je rizikové hlavné kvili
moznému podrazdéni dychacich cest, navyku na ritual a snadnému prechodu na nikotin.

Co jsou elektronické cigarety bez nikotinu a proc
mohou byt pro dospivajici rizikové

Jedna se o elektronické cigarety (nékdy taky “vapka” nebo “vape”) obsahujici napln (liquid) s 0 mg
nikotinu. Zafizeni zahfiva tekutinu a vytvari aerosol, ktery dité vdechuje.

NapIné obvykle obsahuiji:
propylenglykol (PG) a rostlinny glycerin (VG) - zaklad ,koure”
aromata (ovocna, sladkd)
nékdy chladivé pfisady (mentolové/,ice” efekty)
stopoveé dalsi latky vznikajici zahfivanim (vedlejsi produkty)

Pro dospivajici jsou rizikové zejména proto, Ze:

® vytvareji navykovy ritual (sahani po zafizeni, potahovani pfi stresu/nudé),

® normalizuji ,koureni” jako styl a zvySuji Sanci, Ze dospivajici bude pozdéji uzivat nikotin

® mohou vyvolat nebo zhorsit kaSel, dusnost, astmatické potize

® dité Casto nevi, co pfesné vdechuje (rdzné kvality napini; u nelegalnich vyrobkd je vy3si nejistota)

® nékteré produkty oznacené ,0 mg" stale mohou mit stopové mnoZstvi nikotinu (chyba vyroby, Spatné
znaceni), zvlast u neovérenych znacek

UGinky a hlavni rizika vapovani bez nikotinu

Kratkodobé (vyhledavané) efekty:
® chut (sladka/ovocna), ,para” a vizualni efekt
® zklidnéni ritualem (nadech-vydech), socialni aspekt ve skupiné

e

Casté nezadouci G¢inky:
® podrazdéni krku, chrapot, sucho v Ustech
® kasel, zahlenéni

® bolest hlavy u citlivych (viné/aromata, dehydratace)

® u nékterych zhorSeni akné (nepfimé - Zivotni styl, stres, spanek)



Dychaci cesty a plice:
aerosol s PG/VG a aromaty mUze drazdit sliznice dychacich cest
u dospivajicich s astmatem/alergiemi mdze vapovani zhorsovat potize

dlouhodobé dopady pravidelného vapovani bez nikotinu nejsou zatim u mladistvych dobfe prozkou-
mané, proto je na misté opatrnost

Riziko pfechodu na nikotin:

Nasledny pfechod na nikotin predstavuje u dospivajicich nejvétsi riziko.
dospivajici si zvykne na potahovani a ,pocit z vapovani”
mezi vrstevniky ma snadny pfistup k nikotinovym verzim

Cast dospivajicich skutecné zacne ,0 mg” verzi a postupné prejde na nikotin (kvili,,lepSimu hitu”, stresu,
zvédavosti).

Rizika zafizeni:

® nekvalitni jednorazové vapky mohou mit kolisajici zahfivani a zpUsobit podrazdéni dychacich cest

® teoretické riziko poruchy baterie (vzacné, ale mozné)

® hygienické riziko sdileni ndustku (infekce)

Chovani a reZim:
® vapovani,automaticky” pfi stresu, nudé, pfi hrani na mobilu/PC
® (asté odchody ,na chvili ven”, odchazeni na WC ve Skole

® zhorSeni spanku (ne pfimo nikotinem, ale navykem a vecernim pouzivanim)

Télesné pFiznaky

® kasel, chrapot, paleni v krku

® dusnost pfi zatézi, zhorseni kondice
® (asté bolesti hlavy, sucho v Ustech

® zhorSeni astmatu nebo Castéjsi respiracni infekce

Stopy:
® sladké/mentolové viiné na obleceni/pokoji
® zarizeni, naplné, nabijecky, obaly

® videa a ,triky” s parou, sledovani vapovacich Gctd



G Jak s dospivajicim mluvit

Cilem rozhovoru by mélo byt ziskat prehled o situaci a dohodnout se na pravidlech. Nemélo by jit o to
dospivajiciho ,nachytat” nebo obvinit.

Jak zacit:
® _Rad/a bych védél/a, jestli vapujes, i kdyz bez nikotinu. Pofad jde o aerosol do plic.”
® _Nechci z toho délat drama. Jen chci rozumét tomu, proc to uzivas a jak ¢asto.”
Mapujici otazky:

,Je to opravdu bez nikotinu?” (podivejte se spole¢né na zarizeni)

sJak €asto vapujes a kdy nejcastéji?"

»Kde a s kym ve Skole, doma, venku s kamarady?”

+Zkousel/a jsi nékdy i vapovat s nikotinem?” (dUleZité zeptat se pfimo)
® ,Co tivapovani dava - chut, uklidnéni, pocit, Ze zapadas do party, tlevu od stresu?”
Co sdélit strucné:

.| bez nikotinu to drazdi plice a krk.”

.Nejvétsi riziko je, Ze si na vapovani zvyknesS a pak je snadné prejit na nikotin.”

~.Dohodneme se, jak to omezit/ukoncit a co dame misto toho.”

Cemu se vyhnout:

® shazovani (,to je trapné”) - dospivajici se spiS uzavre a zacne vapovani tajit
® vyhroZovani a tresty bez nasledného planu

® soustfedénijen na ,nikotin” a ignorovani navyku a dychacich potizi

@ Co délat, kdyZ dit& vapuje

1) Zjistéte, jaka je situace a nastavte cil

® Je to experiment (obcas), nebo pravidlo (denné)?

® Chcete UplIné ukonceni, nebo pfechodné omezeni s jasnym terminem ukonceni?

2) Prakticka pravidla, ktera funguji

® 7adné vapovani doma a zadné ve Skole (jasna hranice)

® 7adné sdileni zafizeni

® 7adné vapovani vecer pred spanim (ritual casto podporuje ,scrollovani” na mobilu a posouva usinani)
® omezit dostupnost: nekupovat zafizeni ani napIné, nepftijimat ,darky” od kamaradu

3) PIan ukonceni nebo omezeni

Pokud je vapovani pravidelné, byva G¢inné mit konkrétni plan, jak s nim prestat:

® vybrat ,datum stop” (napf. za 2 tydny)



® postupné zkracovat intervaly a snizovat pocet potah(

® odstranit spoustéce (vapka u pocitace, v kapse, na no¢nim stolku)

4) Nahrady za ritual

Pomozte dospivajicimu nahradit zvyk vapovani né¢im jinym:
zvykacky bez cukru, pastilky, brcko ve sklenici nebo ldhev s vodou

kratka dechova cviceni (nddech na 4 s vydech na 6 s, po dobu 2 min)

pohybové ,mikropauzy” (10 dfepd, kratka prochazka)

prace se stresem (plan uceni, rozdéleni tkoll na mensi ¢asti)
5) Kdy vyhledat odbornou pomoc
Zvazte navstévu pediatra, pneumologa nebo alergologa pokud:
® pretrvava kasel, duSnost, sipani, bolesti na hrudi
® zhorSuje se astma nebo se objevuji opakované infekce dychacich cest
Zvazte navstévu psychologa, pokud:
® dité vapuje kvlli Gzkosti, stresu, nespavosti a nedafi se to nahradit jinymi strategiemi
6) Kdy jednat ihned
OkamZité volejte 155/112, pokud se objevi:

dusnost, sipani, modrani rtd, ztrata védomi

® silna bolest na hrudi, vykaslavani krve
® nahle vzniklé vyrazné zhorSeni stavu po vapovani

® Vzacné se mohou objevit zavazné plicni komplikace, zvlast u nejasného slozeni napini.

@ Kratké shrnuti pro rodice

® Vapka" bez nikotinu neni bez rizika, stale dochazi k vdechovani aerosolu a drazdéni dychacich cest.
® Nejvétsi riziko u teenagerl je vznik ritudlu vapovani a snadny prechod na nikotin.

® Pomaha klidny rozhovor, jasna pravidla, plan ukonéeni vapovani a hledani jinych strategii, jak FeSit
stres nebo nudu.

® Pfj dusnosti, bolesti na hrudi nebo vyrazném zhorSeni stavu volejte 155/112.
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