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Pouzivani elektronickych cigaret (“vapek”, “vap(”) je mezi dospivajicimi velmi rozsirené. Mlze pUsobit jako ,méné
Skodlivé nez koufFeni cigaret”, ale pro mozek dospivajiciho pfedstavuje uzivani nikotinu vyznamné riziko vzniku
zavislosti. Vdechovani aerosolu pak maze drazdit dychaci cesty. Dllezité je vcas si vSimnout uzivani a domluvit se na
pravidlech a dalSim postupu.

Co jsou vapky s nikotinem a pro€ mohou byt pro
dospivajici rizikové

Vapka s nikotinem je elektronicka cigareta (s klasickym e-liquidem, jednorazova disposable, nebo tzv.
pod systém), ktera zahfiva naplh a vytvari aerosol urceny k vdechovani.

NapIné obvykle obsahuiji:

® nikotin (ve formé volné baze nebo nikotinové soli - ¢asto ,hladsi” potah a moznost vysSich davek),
® propylenglykol (PG) a rostlinny glycerin (VG)

® aromata (ovocna, sladka, mentolova)

® vedlejsi produkty vznikajici zahFivanim (v malém mnoZstvi se mohou tvofit drazdivé latky)

Pro dospivajici je vapovani zejména proto, Ze:

® nikotin je vysoce navykovy, zvlast v obdobi dospivani,

® (asté potahovani mlzZe vést k trvale vy$si hladiné nikotinu v prabéhu dne

® nikotin zhorsuje spanek, mlze zvySovat Uzkost a slouZit jako ,samolécba” stresu,
® vapky jsou nenapadné, snadno se pouzivaji ve Skole a obtizné se kontroluji

® u Casti déti a dospivajicich slouZi jako vstupni brana k dalsim nikotinovym produktdm

UCinky a hlavni rizika vapovani s nikotinem

Kratkodobé (vyhledavané) ucinky:

® rychla Uleva od napéti, zklidnéni

® pocit soustfedéni nebo ,,nakopnuti”

® socialni efekt (parta, sdileni)

Casté neZadouci ucinky:

® nevolnost nebo zavraté, typicky na zacatku uZzivani nebo pfi vyssi davce)
® buseni srdce, zvySeny tlak

® podrazdéni krku, chrapot, kasel, sucho v Ustech

® bolesti hlavy

® y Casti dospivajicich také zhorSeni pleti - nepFimo, v souvislosti se stresem a rozhozenym spankem



Zavislost na nikotinu
Rozvoj zavislosti na nikotinu predstavuje u vapovani nejvétsi problém.
® rychle vytvafi tolerance: dospivajici vapuje Castéji a vétsi davky nikotinu
® dochazi k bazeni (cravingu) a automatickému ,sahani” po vapce
® zvySuje riziko dlouhodobé zavislosti a potiZi s ukonéenim
Abstinencni pfiznaky

podrazdénost, vykyvy nalad, nervozita

obtizné soustfedéni, neklid

Unava, smutek

poruchy spanku

silna chut si na elektronickou cigaretu

PotiZe s dychacimi cestami

Dlouhouhodobé nebo intenzivnim vapovani mize zpUsobit:

® kasel, zahlenéni, zhorseni astmatu, zhorseni kondice
® vy3Sinachylnost k podrazdéni sliznic a infekcim
Dalsi rizika:

sdileni zafizeni = riziko pfenosu infekce

nekvalitni zafizeni z Cerného trhu = nejasné slozeni, vy3si riziko kontaminace

riziko infekce bateriemi (vzacng, ale existuiji)

Chovani:

® vapovani hned po probuzeni nebo ,prvni véc po Skole”

® (asté odchody na WC, ,na chvili ven”, odchazeni z vyuc€ovacich hodin, schovavani o prestavkach
® neklid nebo podrazdénost, pokud dospivajici nema zafizeni k dispozici nebo se vybije
® potfeba potahovat i pfi béZnych ¢innostech (PC, telefon, u€eni)

Télesné pFiznaky

® kasel, chrapot, paleniv krku

® dusnost pfi zatézi, horsi kondice

® (asté bolesti hlavy, sucho v Ustech

® nespavost, ranni nevyspani

® nevolnost a zavraté (pfiznak vysoké davky nikotinu)

Stopy:

® sladké nebo mentolové viiné v pokoji nebo na obleceni

® jednorazové vapky, nahradni pody, e-liquidy, nabijecky

® zvySené drobné vydaje, online objednavky

® sledovani vapovacich Uctd na socialnich sitich



G Jak s dospivajicim mluvit

O vapovani je potfeba mluvit otevieng, narovinu a s respektem k dospivajimu. Casto nejde jen o experi-
ment, ale navyk, ktery se snadno muze rozvinout v zavislost.

Jak zadit:

®  Potrfebuju védeét, jestli vapujeS. Nejde mi o to té potrestat, ale mam o tebe obavu, protoze nikotin je
hodné navykovy.”

® _Rad/a bych, abychom si o tom v klidu promluvili a dohodli se, jak s tim nalozit.”
Mapujici otazky:
+Jak €asto vapujes - kolikrat za den, kdy nejvic?”
JJak silné elektronické cigarety pouzivas? Obsahuji nikotinové soli?” (podivejte se spolecné na obal)
»Kde je kupujes? Kolik za to utratis?"
.ZkouSel/a jsi prestat? Jak ses pak citil/a?" (abstinen¢ni pFiznaky)
,Co ti vapovani pfinasi? Vapujes kvdli stresu, nudé nebo kamaraddm?”
Co sdélit strucné:

® _Nejde jen o tvoje plice. Nejvétsiriziko je, Ze na nikotinu rychle vznika zavislost, méze zhorSovat spanek
a psychiku.”

® _Pojdme to FeSit postupné. Domluvime se na krocich, které budou davat smysl.”

Cemu se vyhnout:
® ponizovani, vyhrizky a tresty bez toho, abyste dospivajiciho podpofili v prestavani
® pozadavklm typu ,tak mi to slib” bez konkrétni dohody a planu

® prehlizeni abstinencnich potizi odvykani mlze byt ndro¢né, pokud se abstinencni pfiznaky nefesi,
dospivajici bude spis vapovani skryvat a pokracovat v ném

@ Co délat, kdyZ dit& vapuje s nikotinem

1) Zjistéte zadvaZnost zavislosti

Praktické indikatory:

® vapuje hned rano po probuzeni nebo ve Skole
® vapuje denné

® ma abstinencni pfiznaky

® neudrZi pauzu ani par dnfi

2) Nastavte jasna pravidla a hranice

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

zadné sdileni zarizeni s ostatnimi

® jasna dohoda o kapesném, ndkupech a objednavani balickd z internetu

nabidnéte podporu a pomoc, ale neprehliZejte porusovani dohod



3) Plan ukonceni

U pravidelného, intenzivniho vapovani funguje postupné omezovani uZivani |épe nez absolutni zakaz.

® stanovte datum ukonceni (napft. do 2-4 tydna),

® do té doby snizovani frekvence vapovani, snizovani poctu potah(

® zvaZte postupné snizovanisily nikotinu, pokud je to mozné, pozor! dospivajici pak nékdy potahuji ¢astéji
4) Nahradte funkci vapovani

Zkuste spolecné hledat ndhrady podle toho, k ¢emu vapovani slouzi.

® ritudl: Zvykacky bez cukru, pastilky, piti vody, ,néco v ruce” (antistres pomucka)

® stres: kratké dechové techniky, pohyb, prace s rezZimem (spanek, jidlo)

® spoustéce: zakaz vapky u PC/telefonu, ve€er mimo pokoj, nebrat do postele

5) OSetrete abstinenci, pomaha:

® pocitat s tim, Ze prvni dny jsou nejhorsi (podrazdénost, neklid)

® domluvit krizovy plan”: komu zavolat, co délat misto vapovani (sprcha, prochazka, dechové cviceni)
® chvalit konkrétni pokroky (den bez vapky, zvlddnuta krizova situace), nemoralizovat

6) Zvazte kontaktovat odbornou pomoc

dospivajici je denni uzivatel a nedafi se mu/ji prestat

objevuji se Uzkosti, deprese nebo problémy se spankem
® vapovani je spojeno s alkoholem nebo dalSimi latkami
® dospivajici o vapovani IZe a dostava se do konfliktd to ukazuje na silnou zavislost
Dle situace muiZete kontaktovat pediatra, adiktologa nebo détského psychologa. V pfipadé potreby je
mozné nasadit nikotinovou substituci (naplasti, Zvykacky nebo spreje), to je ale vzdy potfeba délat pod
dohledem zdravotnika, ne “na vlastni pést”.
6) Kdy jednat ihned: vyhledejte Iékafskou pomoc (155/112), pokud se objevi:
vyrazna dusnost, sipani, kolaps, modrani rtd
silna bolest na hrudi, vykaslavani krve

tézka nevolnost, zvraceni, zmatenost po intenzivnim vapovani (mozna otrava nikotinem)

nahlé vyrazné zhorseni astmatu po vapovani

@ Kratké shrnuti pro rodice

® U vapovani s nikotinem je nejvétSim rizikem rozvoj zavislosti a dopad vapovani na spanek, psychiku
a Skolni fungovani.

® Sledujte denni uZivani, vapovani rano a ve skole, abstinen¢ni pfiznaky, kasel a dusnost.

® Pomaha klidny, vécny rozhovor a jasné hranice. Vytvorte spole¢né plan ukonceni uzivani a najdéte
nahradni zvyky nebo ritudly pro vyrovnavani se se stresem nebo nudou.

® Pfi dusnosti, bolesti na hrudi, kolapsu nebo té7ké nevolnosti volejte 155/112
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