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Vazeni rodice,

polozim Vam nékolik otazek:
— Mdte rddi své déti?
— Chcete pro né to nejlepsi?
Predstavuji si, jak odpovidate:
— Ano, ano,

a divite se, jak se muze nékdo ptat na takové samoziejmosti.

Dovolte pokracovat v otazkach:
— Co pokldddte za nejlepsi pro své déti?

I tady se asi vétSinou shodnete na odpovédi:
— No, prece zdravi!
—A co jesté?

ptam se dal.

— Aby byly svobodné, nezdvislé, zodpovédné, vispésné, Stastné,...

Vewv s

to budou asi vase dalsi nejéastéjsi odpoveédi.

Pokracuji:
— Co sami déldte pro to, aby vase déti byly zdravé, nezdvislé, umély se
svobodné a zodpovédné rozhodovat?

Na tomto misté uz vas zanecham vlastnim dvahdm a zamysleni. Jisté délate pro
své déti mnoho dobrych véci, protoze vychova potomka je naro¢nou, mnohostran-
nou a nikdy nekondici péci, ke které jsou potfebné vSechny sily a hlavné laska.

Nékdy si my, rodic¢e, méalo uvédomujeme, Ze k zdkladim spravné vychovy patii
kaZzdodenni projevy podpory a lasky, aby déti mély trvaly pocit bezpeci a vlastniho
sebevédomi. Pochvala, uznani, slova ,,mam té rad*, pohlazeni a objeti jsou mnohem
ucinnéjSimi vychovnymi prostfedky nez piikazy a zakazy. Mnozi namitnete, Ze bez
ddraznych instrukci, co délat a co naopak ne, se vychovny proces neobejde. Mate
jisté pravdu, ale vétSina piikazl a zdkazl je zbytecna tam, kde dit€¢ ma neustédle na
ocich prirozeny vzor.

Vase vlastni chovani, jedndni, mluva je pro dité zakladnim principem vychovné-
ho procesu. Pokud dité vyrasta v roding, ktera mé stanovena zakladni pravidla, kte-



ra vSichni — dospéli i déti — dodrzuji, pak je riziko, Ze dité jednou sejde na Spatnou
cestu, mnohem mensi, neZ kdyZ dospéli sami jednaji v rozporu s tim, co pozaduji
od svych déti.

Chtéli bychom vam pomoci pfi vychové déti ke zdravi, svobodé€, nezévislosti,
zodpovédnosti. Nabizime povidani o koufeni. Je to riziko pokladané v soucasné
vislosti. Je to masovy vrah, ktery ohrozZuje i ty, ktefi sami nekoufi: mezi ob&tmi
nedobrovolného (pasivniho) koufeni jsou i nase déti. Je to Istivy a zakefny nepfitel,
ktery naivnim a neinformovanym détem a mladym lidem vychvaluje nabizené po-
zitky, zatimco trpélivé a vytrvale ¢eka na svoji odménu v podobé kruté a predcasné
smrti.

Nase informace a rady jsou urceny predevsim rodi¢tim déti predskolniho a Skol-
niho véku, které jsou nejcitlivéjsi k nasledkim ptisobeni Skodlivin z cigaret a vSech
dalSich typt tabakovych vyrobkt, a soucasné nejvnimavéjsi k pfimé i nepfimé pro-
pagaci koufeni. V Ceské republice maji vychovatelé a ucitelé k podpoie protidrogo-
vé vychovy fadu uéinnych programt, bez spoluprace s rodici vSak samotné usili
Skoly nepfinese oc¢ekavané vysledky.

Vydani ptirucky, kterou dostavate, zajistila instituce nejpovolanéjsi: Liga proti
rakoviné Praha. Je diikkazem toho, Ze zdravotnici pokladaji koufeni za nejvyznam-
néjsi riziko ohroZujici zdravi, kterému je moZno predchazet
— vychovou déti a mladych lidi, aby nezacali koufit,

— pomoci kufdktim, aby zanechali koufeni.

Informace a rady byly rozdé€leny do nékolika kapitol, uvedenych otazkami, s nimiz
se pri rozhovorech s rodi¢i a dospélymi setkdvame nejcastéji.

Véfime, Ze s Sirokou podporou rodi¢i, pedagogti, zdravotnikil a vSech ostatnich
pratel déti se podafi zastavit novodobou smrtici pandemii, podobnou stfedovékym
morovym randm, vyvolanou nenasytnou touhou vyrobct a distributorti tabdku po
zisku.

1. Je vhodné zatézovat déti problémy s kourenim v tak atlém véku?

Mite pravdu. Déti by mély mit moZnost vzdy dychat Cisty vzduch a vyrlstat
v prostfedi bez negativnich vzora chovani. BohuZel, mnoho déti uz od narozeni
takové Stésti nema, protoZe jejich rodice ¢i jini nejblizsi pfibuzni koufi. I celd naSe
spolec¢nost kutdctvi posuzuje s nepochopitelnou shovivavosti, takze ani déti
z nekufackych rodin nejsou pted rizikem koufeni v bezpeci. Proto potfebuji spravné
a pravdivé informace uz od chvile, kdy jim mohou rozumét.



»Zrozeni kufdka je dlouhodoby proces, ktery zacina prakticky od narozeni.
V dobé, kdy se nam zd4, Ze jesté nic nechdpe, vnima uz dité okolni svét svymi
smysly velmi intenzivné. Pokud rodice a posléze i dalsi nejblizsi dospéli, ktefi pii-
chézeji s ditétem do bezprostfedniho a castého kontaktu, vydavaji vini silné ovliv-
nénou kufivem, dostava dité hned po narozeni signdl, Ze toto je prava viiné domova.

Velmi brzy, uz kolem 2. az 3. roku vé€ku, dité pozoruje a napodobuje chovani
rodicu, ktefi jsou pro né pfirozenym a samoziejmym vzorem. Viibec si nepfipousti,
Ze by lidé, ktefi pro né& predstavuji zastitu bezpeci a autoritu, délali véci, které ne-
jsou spravné. Napodobovani je zpocatku jen neuvédomélé, bez pochopeni néjakych
souvislosti. Jestlize néktera ¢innost ditéte se stane predmétem vétSiho zajmu jeho
okoli, dité¢ ihned pochopi, Ze déla néco vyjimecného, coz si potvrdi pfi kazdém
opakovani toho, co vzbuzuje rozruch.

Také napodobovani kouteni patifi mezi ¢innosti malych predskolaki, které vyvo-
lavaji mezi dospélymi vesely zdjem a ismévné komentare. Mnozi rodic¢e se dokon-
ce pysni pred navstévami Sikovnosti svého potomka, ktery umi pfinést krabicku
cigaret, dvorné nabidnout dospélym a jesté jim i pfipalit. Neni vzacnosti, Ze rodice
posilaji déti nakupovat cigarety jejich oblibenych znacek v blizké trafice. Dokonce
i skute¢né pokusy déti s koutfenim v tomto véku komentuji dospéli shovivavym ,,po-
ckej si, azZ budes veétsi®.

Malé déti nepfemysleji o koufeni, neplanuji, zda budou nebo nebudou koufit.
Ptesto pfijimaji informace, které zdsadnim zpisobem ovliviiuji jejich postoj ke kou-
feni: jde o néco zcela béZného a normélniho. ,Je to urcité sprdavné, kdyZ to déld
mdma a tdta. Neni to néco, ¢eho se mdam bdt.

Dochézka do Skoly predstavuje pro dité mimo jiné velké rozsifeni jeho social-
nich kontaktd.

I kdyZ travi stale pfevaznou ¢ast doby se svymi vrstevniky ze tfidy, uskutecni se
kazdy den nékolik setkédni se starSimi zZaky: na chodbéch, v socidlnich zafizenich,
v jidelné, v okoli Skoly, pfi mimoskolni ¢innosti. Okruh vzor® nabizejicich napodo-
bovani se podstatné rozristd, postupné se pro dité stavd model chovani ostatnich
déti vyznamnéj$i nezZ plivodni rodina.

Hledani postaveni ve spolecnosti je pro kazdého jedince naro¢né a nesnadné.
Néstup puberty je spojen s prirozenou touhou ditéte byt respektovano a uznavano ve
svété vrstevnikd i dospélych, na druhé strané vSak v tomto véku se teprve zacinaji
rozvijet oblasti proziravosti, odpovédnosti, zvazovani disledkd. Dospéli nemaji ¢asto
¢as nebo moznosti rozebirat z tohoto pohledu napady jejich potomkt a jen je stroze
odmitaji. Déti pak reaguji po svém, Casto ovlivnény negativismem ke vSemu, co
dospéli uznavaji jako vyznamné hodnoty. Jejich kufactvi je vyrazem rebelantstvi
a vzdoru.



Prvni cigarety mivaji u vétSiny déti prichut ,,zakdzaného ovoce* a jednotlivé
pokusy s koufenim nejsou zdravi nebezpecné. V tadé ptipadu je cigareta ,,vstupen-
kou* do party vrstevnikli, v niZ méd koufeni vyznam utajovaného ritualu. To, zda
obcasné pokusy prerostou do pravidelného chovéni a zavislosti, je ovlivnéno posto-
jem spolecnosti: je-li tolerantni a koufeni mladistvych i dospélych akceptuje, neni
zde bariéra, kterd by patologickému procesu zabranila.

Presto vSak zakladni postoje, které vznikaly po narozeni, ovlivni ve vétSiné pii-
padl vybér kamaradd, s jejichZ chovanim by se chtélo dité napfisté ztotoZnit.
V mnoha naSich i zahrani¢nich studiich bylo opakované prokdzéano, Ze déti
z nekufackych rodin si jen vyjime¢né vyberou kouficiho kamardda. Naopak u déti
kouficich rodict je koufici kamarad téméf pravidlem.

Urcujici vyznam pro orientaci, jaky zpasob Zivota si ¢lovék jednou zvoli, ma
tedy rodina. Dal§im vyznamnym faktorem je prostiedi, které je pro dité¢ hned po
domové nejblizsi: Skola, resp. predSkolni a pozd¢ji i mimoskolni détska zafizeni: ve
vSech musi byt pouze nekufacké prostfedi. Pedagogové, vychovatelé i pomocny
persondl se nemohou détem prezentovat jako kutéci. Protikuracka vychova je nedil-
nou soucasti vychovné vzdélavaciho procesu. Odborni pedagogi¢ti pracovnici maji
v soucasné dobé fadu programill, zaméfenych na prevenci koufeni a ostatnich toxi-
komadnii.

U predSkolakt a zaka prvnich az tfetich tfid zakladni Skoly jsou déti upozoriio-
vany na nevabné estetické jevy provazejici koufeni: nepiijemny zapach, Zluté prsty
a zuby apod. Pfijatelnou formou jsou déti seznamovény i s nejcastéjSimi zdravotni-
mi nasledky, které postihuji aktivni i pasivni kufdky. Déti tak mohou samy konfron-
tovat své subjektivni zdravotni potiZe (draZdéni oci, v krku, kasel, bolesti hlavy)
s pravdépodobnou pricinou: zamoteni ovzdusi jejich byt cigaretovym koufem.

Hlavnim cilem vychovného ptuisobeni na déti ve véku mezi 3. az 8. rokem je
ovlivnit jejich postoje ke kouieni Zadoucim zpisobem: koureni je chovani, kte-
ré vyznamné Skodi zdravi. Usiluje o to, aby se déti ztotoznily s nazorem, Ze
cigareta nezvysuje pritazlivost, ale pravé naopak, je zdrojem odpudivého zapa-
chu a dalSich neestetickych pruvodnich jevi. Cigaretovy kouri poskozuje i ne-
kuraky, a proto se déti uci, jak se branit pobytu v zakoureném prostiedi.

U déti v puberté a dospivani je kladen diiraz na to, aby jejich suverénni
volba chovani vychazela ze znalosti a uvédomélych postoji. Vychovné progra-
my pro tyto vékové kategorie rozsSiruji dovednosti predvidat a vispésné resit
rizikové situace, v nichz se nabizi kurivo, alkohol, drogy a jiné formy rizikové-
ho chovani.

Pokud se cile Skolnich programi setkaji s pochopenim a podporou rodiny, je
sance na uspésné ovlivnéni déti mnohem vétsi.



2. Je prokazané, Ze koureni je tak vyznamnym zdravotnim rizikem?

O tom v soucasné dobé nejsou Zadné pochyby. Ziklad modernich védeckych
metod hodnoceni ucinkil koufeni na zdravi se datuje do obdobi po 2. svétové vilce.
KaZdoroéné jsou publikovany vysledky nékolika set rGzné pojatych studii, které
opakovanég potvrzuji, Ze koufeni je nejvétsi masovy vrah v historii lidstva.

Vime zcela bezpecné, Ze koufeni je pfimo spojeno se vznikem 25 rtiznych one-
mocnéni, k rozvoji a progresi dal§ich 25 vyznamné pfispivd. Pomoci statistickych
analyz se uznava, Ze kazdy rok umird na néasledky koufeni asi 5 miliont lidi. Pocet
obéti se béhem pristich 20 let zdvojndsobi. Nemoci souvisejici s koufenim jsou pfi-
¢inou umrti kazdého druhého kurédka, z nich polovina umira pfedcasné,
v produktivnim véku. Mezi obétmi koufeni jsou také rodie nezletilych déti, ktefi
zacali pravidelné koufit v puberté.

Kufiaci nejcastéji umiraji na nemoci srdce a cév — téméf 1,7 miliont lidi ro¢né.
Koufeni patii v této skupiné nemoci k hlavnim rizikovym faktorim. Protoze kufaci
obvykle preferuji i dal$i formy nezdravého zplisobu Zivota (Cast&j$i konzumace tuc-
nych potravin, alkoholu, nizka spotfeba ovoce a zeleniny, mala télesna aktivita), je
ohroZzeni kufakti nasobeno soucasnym piisobenim nékolika vyznamnych rizikovych
faktort.

Nemoci srdce a cév se projevuji riznymi klinickymi formami:
— jako chronicka angina pectoris ¢i akutni srde¢ni infarkt,
— jako mozkova mrtvice (s moznym dlouholetym ochrnutim),
— jako Zivot ohrozujici vydut aorty ¢i jinych velkych cév,
— jako onemocnéni cév na koncCetinidch spojenych s jejich uzavérem (a naslednou
nekrézou a nutnosti amputace koncetiny).

Zéavazna a chronickd onemocnéni dychaciho dstroji (chronicky zanét pradusek,
rozedma plic) jsou kazdoro¢né pricinou smrti dal§iho témét milionu lidi. Umirani
je pomalé a kruté, postupnym udusenim. Radu let pied definitivnim koncem jsou
postiZzeni pacienti postupné omezovani v télesné Cinnosti, neobejdou se bez dycha-
cich pfistroji a ani upoutani na 1dZko jim Zivot nezachrani. Asi tfi Ctvrtiny obéti této
kruté smrti jsou kufaci.

Rakovina plic a pridusek je pfi¢inou smrti témér 700 000 lidi kazdy rok a o jejim
tésném spojeni s koufenim védi i malé déti. Mezi kazdym stem zemfelych na rako-
vinu plic je v praméru 90 kufdka a dal$i 2-3 mrtvi jsou obéti jejich dlouhodobé
nedobrovolné expozice tzv. pasivnimu koufeni (doma, na pracovistich). Podobné
jako chronicka bronchitida, plicni rozedma, i rakovina plic a pridusek by se staly
vzacnymi onemocnénimi, kdyby lidé prestali koufit.

Koufeni prokazatelné ovliviiuje i vznik dal§ich typli zhoubného bujeni. Vznikaji
jak v mistech pfimého styku se Skodlivinami uvoliovanymi z tabaku (rakovina ja-



zyka, slinnych Zlaz, dutiny Gstni, hrtanu, hltanu), tak i v organech vzdélenych, do
kterych jsou karcinogenni latky pfinaseny krvi (rakovina ledvin, mo¢ového méchy-
fe, slinivky bfis$ni, déloZniho Cipku, stfev a konecniku).

Smrtici nasledky koufeni se zacinaji projevovat v populacnich studiich uz po
20 letech kouteni. U mnoha lidi, ktefi pravidelné koufi od 15 let, se nemoci klinicky
manifestuji uz po 30. roce jejich Zivota, nedoZziji se 40. narozenin. Odchézeji od
zapocatého dila, zanechéavaji po sobé nedospélé sirotky.

Nejdfive se zdvazné nasledky koufeni projevuji v oblasti sexudlniho Zivota a re-
produkce. Koufici muZi mivaji ¢astéji potiZe s potenci i s plodnosti, protoZe Skodli-
viny z cigaretového koufe poskozuji jak tvorbu a zrani spermii, tak i erektilni funk-
ce pohlavniho udu. Vefejnost je malo informovana o tom, Ze koufenim poskozené
spermie mohou byt pfi¢inou rdznych vrozenych vyvojovych vad, protoZe narusena
genetickd informace se prenese pii oplodnéni vajicka na zarodek a plod.

Koureni u Zen ovliviiuje tvorbu a uvoliiovani jejich pohlavnich hormont a naru-
Suje tak rovnovahu ve slozZitém hormonalnim cyklu regulujicim plodnost i pribéh
téhotenstvi. Proto kuracky mivaji Castéji menstruacni potize, o 5 az 8 let dfivejsi
prechod (klimakterium) a problémy s ot€¢hotnénim. V téhotenstvi jsou Castéji ohro-
Zeny riznymi zavaznymi komplikacemi (mimodé€lozni téhotenstvi, vcestné luzko,
poruchy placenty, pfed¢asny porod).

V poslednich letech se vénuje velka pozornost zkoumani G¢inkd koufeni na ner-
vovy systém, zejména na mozkovou ¢innost. Vime, Ze nikotin je silnou psychoak-
tivni drogou, kterd v mozku vyvolava fetéz reakci, souvisejicich s vyplavovanim
ruznych hormont a také latek pfenéasejicich nervové vzruchy. Tyto reakce ovliviiuji
naladu a chovéni, v jistém smyslu i vykonnost kufdkd. Soucasné ostatni latky
z cigaretového koute plisobi tézka poskozeni nervovych bunék, které predCasné star-
nou a odumiraji.

S nejvétsi pravdépodobnosti jsme na prahu poznani, co je pric¢inou toho, Ze ku-
faci mivaji rychlejsi ubytek rozumovych schopnosti (zjistitelnych napt. méfenim
1Q), castéji a v mlad$im véku se u nich vyskytuji rizné zavazné psychické nemoci,
jako Alzheimerova choroba, schizofrenie, ale také deprese, uzkosti, sebevrazedné
chovani.

Kurici Castéji neZ nekufdci experimentuji i s nelegdlnimi drogami, zejména ti
mladi. O kouteni se bez nadsazky tvrdi, Ze otevird branu ostatnim drogdm: jen ma-
lokdo zkusi jako prvni nékterou z nelegalnich drog. Koufeni odstratiuje respekt pred
rizikem jinych drog.

Bez zajimavosti jisté neni ani to, Ze koufeni pfispiva k rychlej§imu starnuti, kte-
ré se projevuje i dalSimi znaky, které sice nejsou tak zavazné pro celkovy stav zdra-
vi, ale signalizuji vétsi progresi degenerativnich zmén. Koufeni podporuje kazivost
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zubl, nemoci dasni a predCasnou ztratu chrupu. Kize kurdkd je vice vrascitd, na-
Sedla, vysuSend. O¢ni Cocky jsou u kufdkd diive neZ u nekurdkil postiZeny Sedym
zakalem. Citlivost smysla chuti, ¢ichu, sluchu ochabuje diive a rychleji.

Kufaci byvaji vice ohroZeni riznymi komplikacemi pfi chirurgickych vykonech,
pomaleji a déle se jim hoji rany i rizna koZni onemocnéni. Také nejrizné;jsi zaziva-
ci a travici potiZe, v€etné Zalude¢ni a dvanicternikové viedové choroby, se vyskytu-
ji Castéji mezi kuraky.

Svétova zdravotnicka organizace oznacuje koureni za nejvyznamnéjsi rizi-
kovy faktor nemocnosti a pired¢asné amrtnosti, ktery je mozno ovlivnit preven-

vev,

ci. Tento postoj zastituji nejprestiznéjsi kapacity zdravotnika z celého svéta.

Cigareta je jediny druh zbozi, ktery — pokud se pouZiva dle navodu - vede
k poskozeni zdravi a pred¢asné smrti.

3. Byla viibec prokazana Skodlivost tzv. pasivniho kouieni?

O cigareté se bez nadsazky fika, Ze je to jedina zbran, kterd zabiji obéma konci:
predstavuje smrtelné riziko nejen pro aktivniho kufédka, ale i pro nekufdky, ktefi
museji nedobrovolné pobyvat v zakoufeném prostredi.

Chemické rozbory ukdazaly, Ze pfi hofeni cigarety se uplatiiuji dvé rozdilné situ-
ace: kdyZ kurak vloZi zapélenou cigaretu do ust a potdhne, proudi kolem doutnajici-
ho konce vzduch, ktery okysli¢uje plamen a vyrazn€ — az o 300 °C — zvySuje teplotu
spalovani. Naopak, kdyZ cigareta jen doutnd v popelniku nebo v ruce kufdka mezi
jednotlivymi tahy, spalovani tabdku, jeho pfimési a cigaretového papirku se déje pfi
teploté kolem 600 °C a za ptitomnosti jen asi 2 % kysliku. Dasledkem nedokonalé-
ho hoteni jsou nékolikandsobné vyssi koncentrace témét vSech Skodlivin v bilém
cigaretovém dymu na opa¢ném konci cigarety, neZ ze kterého aktivné nadechuje
kurak.

Mezi vice nez 5000 raznych chemickych latek, které kurdk vdechuje, ale také
§ifi do svého okoli, jsou takové, které pachnou (napf. mocovina, akrolein, sirovo-
dik), drazdi (cpavek, formaldehyd, kyselina mravenct), pasobi toxicky (oxid uhel-
naty, nikotin, kyanovodik, tézké kovy jako arsen, olovo, kadmium) a i latky, které
prokazatelné vyvoldvaji zhoubné bujeni u ¢lovéka. Rada studii prokazala, Ze
v mistnostech (obytnych, kancelafskych, restaura¢nich) a predevS§im v kabindch
automobill, kde jsou kufaci, mohou dosahnout koncentrace toxickych a karcino-
gennich Skodlivin dostateéné vysokych hodnot pro vyvolani klinickych pfiznakd
otravy, poskozeni imunitniho systému, a pfi mnohaleté expozici i chronickd one-
mocnéni plic, véetné rakoviny.
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I pfi ndhodném a kritkodobém setkani s kufdkem je nekufdk obtéZovan nepfi-
kasli. Lidé s vaznéj§im chronickym onemocnénim mohou na zakoutené prostredi
reagovat velmi silné: astmatik miiZe dostat akutni zachvat, kardiak miiZe byt stiZzen
akutnim infarktem myokardu.

Nejvice ohroZenou skupinou populace nedobrovolné vystavené plisobeni zakou-
feného prostiedi jsou déti. Mohou byt poskozeny jesté pfed narozenim.

Skodliviny z cigaretového koufe pronikaji do krevniho ob&hu plodu nejen tehdy,
kdyZ t€hotna Zena aktivné koufi, ale i kdyZ nekutfacka pobyva v zakoufeném pro-
stfedi. Nasledkem této expozice jsou vazna ohroZeni télesného i dusevniho vyvoje
plodu. Déti narozené kurackam a pasivné exponovanym nekufackam mivaji Casto
niz§i porodni hmotnost, krats$i délku a mensi obvod hlavi¢ky a hrudniku. Jejich start
do zivota tak byva od pocatku vazné ohrozZen, protoze v téle matciné nebyl zpoma-
len jen rdst a vyvoj kostry a svald, ale i vnitinich organt, pfedevsim plic, pravdépo-
dobné i mozku. U déti aktivnich a pasivnich kufacek jsou také Cast€ji nachazeny
nékteré vrozené vyvojové vady, napf. rozs§tépy rtd a patra, deformace koncetin. Ni-
kotin je silnou psychoaktivni drogou, kterd miZe v mozku ptsobit uz pred naroze-
nim. Rada studii z rGznych &4sti svéta shodn& naznacuje, Ze déti narozené kouficim
matkdm maji Castéji rizné vychovné problémy v predskolnim i Skolnim véku. Do-
konce jsou i studie, které nasly vyssi vyskyt krimindlnich delikventti mezi mladymi
muZzi narozenymi matkam kouficim v t€¢hotenstvi.

Kuracky obvykle méné koji: z diivodii hormonalnich poruch mivaji méné mlé-
ka, které miva nepfijemnou pfichut od nikotinu a dalSich chemickych latek, a proto
miminkdm nechutna. Nékteré maminky také tusi, Ze kojeni a koufeni ,,nejde dohro-
mady*, a tak radé¢ji oSidi détatko nez sebe. Je to velikd Skoda: nic neni pro dité
vhodnéjsi v prvnich mésicich Zivota neZ matefské mléko: matka v ném poskytuje
nejen snadno stravitelnou vyzivu, ale i mineralni latky a vitaminy a ochranné proti-
latky proti infekcim. Intimni vztah matky a ditéte, ktery byl pferuSen porodem, se
znovu obnovuje pfi kazdém kojeni: dité slySi znovu zndmy zvuk tlukotu matc¢ina
srdce, poznava jeji hlas a tyto symboly bezpeci spojuje jesté s pfijemnym pocitem
nasyceni. Dité, které je Ziveno umélou stravou, o tyto pozitky pfichazi. Je vnimavé;j-
$i k riznym infekcim a Castéji stiné.

Oslabeni dychaciho a imunitniho systému ditéte Zijiciho v zakoufeném prostie-
di prispiva k jeho CastéjSim onemocnénim dychacich cest i zaZivaciho ustroji. Kata-
ry hornich cest dychacich, které u starSich déti probihaji obvykle jako banélni one-
mocnéni, mohou byt u kojenct a batolat komplikovany bolestivymi a nebezpeénymi
zanéty stfedniho ucha, nebo se roz$ifi i na dolni cesty dychaci. Mnohé studie nasly
souvislost s vyskytem alergii, s hor§Sim prospivanim. Déti, jejichZz matky koufily
v t€hotenstvi, byvaji dvakrat az tfikrat Castéji obéti tzv. syndromu nahlého tmrti:
nejnovéjsi védecké prace jiz vysvétluji pfi¢inné souvislosti.
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Moderni vyzkumné metody pfinesly i fadu diikazi o tom, Ze déti z kutackych
rodin byvaji Cast&ji postiZzeny zhoubnou leukémii.

Pasivni koufeni ohroZuje i dospélé: chronicky zanét prudusek, rozedma i rakovi-
na plic se ¢astéji vyskytuji u dlouhodobé nedobrovolné exponovanych nekurakd, ve
srovnani s nekufaky, ktefi nemuseji pobyvat a pracovat v zakoufeném prostiedi.

Moderni spole¢nosti si uvédomuji zvysené riziko, které pro nekuraky predstavu-
je expozice pasivnimu koufeni a pro jejich ochranu formuluji pravidla vSeobecné
znama jako ,,zdkazy koufeni na vetejnych mistech®. Nejde v Zddném pripadé€ o dis-
kriminaéni kroky namifené proti kufdkim, ale jednoznacné o pfispévek statu
v pomoci pii zabezpeceni jednoho ze zakladnich lidskych prav — prava na dychani
¢istého vzduchu. BohuZzel, pravomoc legislativy zlistava prede dveimi naSich bytd,
a tak paradoxné nemtzeme pomoci chranit déti pfed agresivni lehkomyslnosti je-
jich kouficich rodict a dalSich pfibuznych.

Ted, kdyz vite, Ze pasivni koufeni muZze ohrozit Vase dité, budte jeho bez-
pecnou zastitou. Jste-li kurak, nekurte nikdy ani v pritomnosti ditéte, ani
v prostorach, kde obvykle pobyva. Budte stejné ohleduplny i k dospélym neku-
rakam.

Chraiite dité pred ostatnimi kuraky, Zadejte je disledné, aby nekoufrili v jeho
blizkosti. Neostychejte se upozornit kurika, zZe Vase dité nekoufi. Trvejte dua-
sledné na nekurackém prostredi ve Skolnich i mimoskolnich zarizenich, které
navstévuje VasSe dité. Zajimejte se, zda vychovatelé, ucitelé, zdravotnici a jini,
kterym svérujete své dité do specializované péce, jeho kamaradi a jejich rodice
jsou nekuraci.

Jen aktivni a soustavny zajem Siroké verejnosti, podminény opravnénou po-
tfebou zajistit dobré podminky pro ruast a vyvoj déti, zméni dosud tolerantni
postoj k hromadnému Skidci a zabijaku — koufeni.

4. Je mozné, Ze kurak neprestane kourit, kdyZ onemocni?

Cigarety a ostatni formy uzivani tabaku vedou ke vzniku zavislosti. Psychoak-
tivni latkou je nikotin. Poruchy dusSevni a poruchy chovani vyvolané koufenim patii
mezi psychiatrickd onemocnéni — toxikomanie.

Dité ¢i mlady ¢lovék zacinajici koufit obvykle nemysli na mozné nasledky. I kdyz
ma vét§inou alesponi zdkladni informace o nebezpeci koufeni — nakonec varovani si
miZe precist na kazdé krabicce s kufivem — vi, Ze se nemoci z koufeni projevuji az
po Case a je presvédCen, Ze pfi ndznaku zhorSeni zdravi koufeni bez problémi zane-
cha. S prvni cigaretou jsou obvykle spojeny jiné obavy: nebude mi Spatné, neze-
sméSnim se pred ostatnimi, bude mi to chutnat?
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Ten, ktery se postupné propracoval na pravidelného zavislého kutdka, pozna
svlij omyl az po letech. KdyZ se — obrazné feCeno — ,,upisoval® pokusiteli, nedovedl
si predstavit, Ze jednou pfijde doba, kdy bude muset za svoji nerozvaznost zaplatit
cenou nejvyssi: zdravim nebo dokonce Zivotem.

Droga, kvili které lidé koufi, je nikotin. Jeho schopnost vyvolat zavislost je
stejné silnd, jako maji obavané drogy heroin nebo kokain: ze 100 pravidelnych kon-
zumenti/kufdka se zavislost vyvine u 80 aZ 85 obéti. Dokonce i obCasni kuraci —
cela tfetina — se mohou stat zavislymi na nikotinu. Bylo prokdzano, Ze vétsina lidi,
ktefi vykoufili asi 100 cigaret (3 mésice jen jednu cigaretu denné), pocituji absti-
nenéni pfiznaky, kdyZ koufeni zanechaji.

Nikotin v mozku vyvola celou sérii biochemickych reakci, které kurdk vnima
jako pfijemnou ndladu, sniZeni napéti, dokonce i jako kratkodobé zvyseni vykon-
nosti. Jsou to vesmés pocity pfijemné a kutak touzi po jejich opakovani. Postupné si
vytvori situace, pfi kterych si zapaluje cigaretu automaticky, bez potieby dosahnout
zmény subjektivniho psychického stavu. Po néjaké dob& musi pro dosazeni stejnych
prozitkti zvySovat davku drogy — pocet denné vykourenych cigaret. Pokud kurak
svoji davku nema4, neciti se dobfe, ma rizn¢ intenzivni abstinen¢ni pfiznaky. Ty jej
nuti znovu sdhnout po zdroji nikotinu, a to i tehdy, kdyZ uZ si je plné¢ védom nebez-
pecnosti svého pocinani. Piesto se vétSinou snazi hledat pfi¢inu svého trapeni a utrpeni
nékde mimo své dlouhodobé agresivni chovani ke svému té€lu. Nechce si pripustit,
7e cigareta, kterou pokladal za ,kamarddku®, byla ve skutecnosti smrtelnym nepii-
telem.

Kdyz se kurdk dozvi od lékafe o svém vazném onemocnéni, byva casto jeho
prvni reakci myslenka na zanechani koufeni. Pokud neni jeho rozhodnuti posilova-
no (rodinou, lékafem, pfateli), mtze se posléze opét vratit k pivodnimu rizikovému
chovani: bud se lécbou jeho stav subjektivné natolik zlepsi, Ze se zdvazného pribeé-
hu prestane obavat, nebo naopak uvéfi, Ze na zachranu Zivota je uz pozdeé.

Zanechani koufeni v kterémkoliv véku a stavu zdravi ma vzdy jednoznacné po-

zitivni ucinky:

— do 30 minut po posledni cigareté se vrati zvySeny krevni tlak a zrychlena tepova
srde¢ni frekvence k hodnotam pred koufenim,

— do 6 hodin se odstrani z téla oxid uhelnaty, ktery branil prenosu kysliku ke tka-
nim,

— do 4 dnt se zleps$i dychani,

— do 2 let vyznamné poklesne riziko akutni srde¢nécévni prihody,

— do 5 let je riziko nemoci srdce a cév podobné jako u nekurak,

— za 10-15 let se snizi riziko onemocnéni zhoubnym nadorem na droven nekurak,

— prestane-li koufit téhotna Zena v prvnich 3 mésicich t€hotenstvi, je dalsi riziko
komplikaci a poskozeni plodu stejné, jako kdyby nikdy nekoufila.

Prestat kourit se vyplati!



MYTY

a PRAVDA

O KOURENI

Koufteni je takova slabistka,
nanejvys zlozvyk.

Kurak miuze prestat koufit,
kdykoliv se mu zachce.

Pfi obcasném vykoufeni ciga-
rety nebo dymky zavislost ne-
hrozi.

V Zivoté€ nds ohroZuji jiné véci
vic nez koufeni.

Dymajici kominy a vyfukové
plyny jsou pro naSe zdravi ne-

N

Kuftéci se také jako jini lidé
mohou doZivat vysokého véku.

Moderni 1ékatska véda umi 1é-
¢it nemoci, kterymi kufaci trpi
Castéji nez ostatni lidé.
Clovék je tvor smrtelny a je
jedno, na jakou nemoc jednou
zemfe.

Koufeni nebo nekoufeni je
osobni véci kazdého c¢lovéka,
a nikomu do toho nic neni.

Kurdci pfispivaji vyznamné do

rozpoctu statu prostrednictvim
dani za kufivo.
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Koufeni je chronické, postupné se zhorsujici
a recidivujici onemocnéni.

Tabak obsahuje nikotin, ktery je stejné silnd dro-
ga jako heroin nebo kokain, zavislost vznikne
u vétsiny (az 85 %) kuraka.

A7 tfetina obCasnych kufdkl se stava zavislymi.

Na nésledky koufeni umira vic lidi nez v dasled-
ku havarii, urazua, vrazd, sebevrazd, otrav a AIDS.

V cigaretovém koufi je vice nez 5000 skodlivin
véetné vétSiny chemickych latek, které vyvolava-
ji u ¢lovéka rakovinu.

Na nemoci souvisejici s koufenim umira kazdy
druhy kufak, z nich polovina predc¢asné.
Dlouhovékost je u kufdkl vzacnd, je podminéna
vrozenou odolnosti.

Diky Ié¢ebnym metodam se dozZiva vysokého véku
stale vice nekurdkd, zatimco kufaci umiraji stejné
jako pred 50 lety.

Nejcastéji kufdci umiraji na nemoci srdce a cév:
pred smrti mohou byt 1éta ochrnuti (po mrtvici), Zit
s amputovanymi koncetinami (po onemocnéni cév).
T&zka onemocnéni plic (rozedma, chronicky za-
nét prudusek, rakovina) konc¢i pomalym udusenim.

Nasledky koufeni jsou zavaZznym spole¢enskym
problémem, na jehoz fesSeni se solidarné podileji
i nekuréci. Kuraci také vazné ohrozuji zdravi ne-
kuraka.

Pfinos z kufiva je mensi neZ vydaje za Skody zpi-
sobené koufenim (vydaje za 1é¢bu, dichody, so-
cidlni podporu pozistalych po predCasné zemie-
Iych kufacich, nevykonanou praci, za likvidaci
pozart zpusobenych kufaky atd.).



Ekonomika statu by byla vdz- Lidé by misto kufiva kupovali jiné, uZite¢né
né ohroZena bez dani za kufivo.  a zdravi neohroZujici zboZi, stat by své dané dostal.

5. Nemél by se v boji proti koureni angazovat predevsim stat?

Stat ma v oblasti boje s epidemii kufdctvi specifickou roli, kterou dopliiuje kom-
plex aktivit za nekoufeni.

Predev§im muzZe ucinnymi regulacnimi mechanismy sniZovat dostupnost kufiva.
Tato opatfeni maji nejvétsi ucinnost mezi détmi a mladezi, u které prokazatelné
oddaluje zacatky koufeni do vyS$siho véku, kdy je nadéje, Ze mladi lidé pfistupuji
k volbé svého Zivotniho stylu s vétsi odpovédnosti a koufit nezacnou. Ti, ktefi se
presto stanou kutdky v dospélosti, maji Sanci, Ze zavislost se u nich rozvine poma-
leji a Ze budou schopni prestat diive, neZ se projevi zdvazné zdravotni ndsledky.

Vyznamnym krokem je vysoké zdanéni cigaret, které se nesméji prodavat
v kusovych nebo malych balenich. Cena je u déti rozhodujicim faktorem ovliviiuji-
cim zacatky jejich pravidelného kufactvi. Pokud maji déti jiného konicka vyzaduji-
ciho urcité ekonomické naklady a rozumné rodice, ktefi poskytuji détem pfimérené
kapesné, pak je pribézné zvySovana cena kufiva opravdu osvédcenou prevenci ku-
ractvi. Je jisté, Ze cena ovliviiuje i dospélé a obvykle kazdé jeji zvySeni je sledovano
poklesem poctu kurdkt. Namitky, Ze se mize zvysit objem paSovani z lacingjSich
oblasti, se tyka kazdého zboZi, nejen cigaret, a stit ma G¢inné mechanismy, jak
pasSovani omezovat.

Ve vyspélych zemich je vyrazné omezen pocet mist, kde lze cigarety koupit.
Rozhodné je neprodavaji v prodejnich s potravinami, spiSe se snazi omezit prodej
do specidlnich obchodi, kde se snaze kontroluje ptvod kufiva i to, aby nebylo pro-
davano nezletilym. Prodavajici, ktefi podminky prodeje nedodrZi, jsou trestini vy-
sokymi pokutami i ztritou licence.

Legislativni opatfeni vyddvana statem omezuji vék dostupnosti kufiva: v Ceské
republice je to 18 let. Piestupku se dopousti kazdy, kdo proda ¢i nabidne nezletilé-
mu kufivo. Stejné opatfeni se tyka i alkoholickych ndpoji (véetné piva).

Mnoho rodici o téchto zdsadach asi nic nevi, jinak by neposilali déti nakoupit
legdlni drogy a netolerovali by jejich ,,ochutndvani* pfi riznych rodinnych osla-
vach. Namitka, Ze za dohledu dospélych je konzum legélnich drog ,,pod kontrolou®,
je licha. Déti si z téchto prileZitosti odnaseji poznatek, Ze zdbava se bez alkoholu
a tabdku neobejde a tuto zdsadu zdhy uplatiiuji pfi setkdnich s vrstevniky.

Stat ma moznost regulovat propagaci zboZzi. Proziravi politici uplatiiuji tuto pra-
vomoc u vyrobku, u nichz je velké rozsifeni nezZadouci. Kufivo je bezpochyby prvni
poloZkou na seznamu zboZi, které by mélo byt omezovano. Tzv. ,,zdkazy reklamy
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na cigarety” jsou chidpany nepiesné. Producenti tabakovych vyrobk tvrdi, Ze rekla-
mou sleduji pouze ovlivnéni kutakd, aby zkusili jinou znacku. Pfitom reklama na
cigarety je jednoznacné orientovdna na déti a mladez, nebot prezentuje kutfdky jako
mladé, krasné, bohaté a veselé lidi, jako soucast Zivotniho stylu vyssich spolecen-
skych tfid, k némuz patii i rychlé auto, exoticka dovolena a jiné atraktivni ¢innosti.
sny desetiletych klukli a dévcatek. Vefejné propagovand reklama na cigarety dava
détem zfetelny signdl: koufeni neni nebezpecné, ale zdbavné, ,, dosp€lé®. Pro ty cile,
jak je prezentuji oficidlni dokumenty tabakového primyslu, postaci k informacim
kufdkim reklama umisténa uvnitf specidlnich obchodt s kufivem.

V zemich, kde maji vyspélou politickou kulturu, si politici zaklddaji na tom,
aby nebyli vefejnosti piedstavovani jako kuraci. Obdobné zvyky si osvojili i dalsi
vefejné znamé osobnosti jako 1ékari, ucitelé. Koufeni je vykazovano z vefejné pii-
stupnych budov, dopravnich prostfedkd, $kol, ordinaci, pracovist a restauraci. Také
tato opatieni prispivaji k vytvafeni obecného nazoru, Ze koufeni neni normalni.

6. Jak mame s ditétem mluvit o koureni, kdyZ sami kourime?

KdyzZ rodice koufi, jsou jejich déti v mnohem vétSim nebezpeci, Ze budou koufit
také. Poznatky o koufeni, které se dovédi ve skole, je postavi do téZkého konfliktu.
Problémy, které je budou trapit, budou jednak obavy (o zdravi rodict, které maji
radi), jednak pochybnosti o autorité (rodic¢li — zavislych toxikomant).

To, Ze budete doma mluvit o koufeni, pomtze détem lépe pochopit problém
zavislosti a také Vam ujasnit si priority a hodnoty Vaseho Zivota. Vase pozice varo-

vvvvvv

celem™, mohou byt vysledky velmi plisobivé.

V Zadném pfipad€ neodbyvejte dité slovy ,,to je moje véc*, protoZe to neni prav-
da. Vase koufeni velmi ovliviiuje celou Vasi rodinu, protoze:

— sniZzuje ekonomické prostfedky (penize za kufivo by mohly poslouZit pofizeni

— zvySuje riziko rtiznych nebezpeci (poZaru, dopravni nehody pfi fizeni auta se za-
palenou cigaretou),

— ohroZuje Vase zdravi a tim i schopnost zabezpeceni péce o déti po celou dobu
détstvi a dospivani,

— ohroZuje zdravi ostatnich ¢lenti rodiny, pokud se kvili Vam stdvaji pasivnimi ku-
faky.
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Své kuractvi byste méli détem vysvétlit pravdive:
— zacali jste jako mladi, vetsinou z hlouposti,

— varovdni o zdravotnim riziku jste odbyli mdvnutim ruky, protoZe dlouho jste Zddné
problémy neméli (moznd, Ze ani ted, po tolika letech, jesté nic nepozorujete),

— verili jste, Ze mdte vSe pod kontrolou.

Vase déti tato vysvétleni pochopi a pfijmou je jako varovani. S nejvetsi pravde-
podobnosti Vam nabidnou pomoc tento nebezpecny névyk prekonat. VaZte si toho
a neodmitnéte.

Je mozné, Ze nejste zcela presvédceni o velkém nebezpeci, které pro Vase zdravi
koureni predstavuje. Zkuste si o tom promluvit se svym lékafem: povi Vam, v jakém
smyslu miZete byt pravé Vy nejvice zranitelni.

Je mozné, Ze si stale jesté myslite, Ze méte koufeni pod kontrolou. Otestujte se
pfiloZenym kratkym testem hodnoticim miru zédvislosti. Zkuste ,,vysadit* na den, na
tyden, na mésic.

Zatadte problém kouteni do ,,pravidel* uzndvanych ve Vasi rodiné: nabizime
navrhy, jako
— vyhradit v byté ,,nekuracké zony*,
— nikdy nekoufit v pfitomnosti déti (ani doma, ani venku),
— mit domov, kde se nekoufi.

Usilujte o to, aby VaSe déti byly chranéné stejné jako déti nekuraki. Zkuste
rady, které jsou v nasledujici kapitole.

7. Je nutné mluvit s ditétem o koureni, kdyZ sami nekourime?

Vase dité ma veliké $tésti, Ze ma nekoufici rodice. Ma voniavy domov a rodice,
jejichZz chovani miiZe obdivovat a bez obav napodobovat.

Ani ve Vasi nekuracké rodiné neni vSak na Skodu ptirozeny pocit ditéte, Ze kou-
feni k Zivotu nepatii, vhodnym zplisobem posilovat.

Davejte najevo pii kazdé prilezitosti, jak je zapach cigaretového koufe nepfi-
jemny. Dokud je dit€¢ malé, nedovolte kufakim, aby koufili v jeho blizkosti. Poza-
dejte koufici navstévniky, aby nekoufili u vds doma. Ke kuraktim, ktefi by nechtéli
respektovat pfitomnost vaseho ditéte, radéji na navstévy nechodte. Ucte dité, aby se
samo branilo dychat vzduch znedistény cigaretovym koufem: bud tak, Ze odejde
z okoli kurédka, nebo jej pozada, aby odesel se svoji cigaretou on.
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Promirite, ale jd nechci kourit spolu s vdami.
Priteli, vase prdvo koutit konci u mého nosu.
Prosim vds, kour z vasi cigarety mi nedéld dobte: miiZete s tim néco udélat?

A7 se zacne vice stykat se Skolnimi kamarady a navstévuje je i u nich doma,
zajimejte se o to, zda jejich rodi¢e koufi. Pokud ano, zvéte radéji jeho kamariddy do
Vaseho vonavého domova. Déti budou stéle Castéji navstévovat rizné spolecenské
akce se svymi vrstevniky. Zajimejte se, zda tam budou mit pfistup ke drogam (véet-
né alkoholu a cigaret).

Vyjadiete zcela jasné svlij ndzor na koufeni.

Koufit je naprosto nenormdlni. Zddny Zivy tvor na Zemi by dobrovolné nedychal
Skodliviny, které pdchnou, drdZdi, dusi, zabijeji.

Koureni neni dobrodruZstvi, ale hazard, ktery se k rozumné uvaZujicimu clovéku
nehodi.

Kdyz? uz chcees za kaZdou cenu vypadat jako mriious, vezmi si dudlika: je levnéjsi
a déle vydrZi.

Neni pravda, Ze kouri kazdy: a i kdyby — chtéla bys mit také svrab, kdyby ho méli
ti ostatni?

Naucte je odmitat nabidku cigarety — tfeba formou hry, v niz Vy budete pokusi-
telem:

Ne, diky, snad nékdy jindy

Co si 0o mné myslis, Ze mi nabizi§ takovy hnus. Jdi se s tim vycpat.
A néco lepsiho pro mne nemds? Tohle neni nic pro mne.

Ne, diky, ale ty si dej, co hrdlo rdci. Jd se zatim budu bavit.

Budete-li s ditétem hovofit na téma zdravotnich néasledkd koufeni, zdraziujte
vice ty, které se objevuji nejdiive. V obdobi puberty a dospivéni je tfeba vyzdvih-
nout nebezpeci vzniku zavislosti: déti, které s drogami experimentuji, jsou vétSinou
presvédéeny o tom, Ze mohou s jejich uzivanim kdykoliv prestat. To je veliky omyl,
pred kterym déti diirazné varujte. Nikotin je droga, pfed kterou je tfeba mit velky
respekt: zavislost miZe vzniknout i u ob¢asnych kurakd, a to po docela kratké dobé.
Také alkohol je drogou.

Dejte ditéti najevo, jak byste byli zarmouceni, kdyby si ,,néco zac¢alo* s drogami.
Ubezpecte své dité, Ze jej za prohfesky proti ,,domacim pravidlim®, tykajici se
drog, nebudete trestat, ale Ze jste pripraveni odpovédét na vSechny jeho otazky.
Nedélejte rozdily mezi legalnimi a nelegdlnimi drogami: vSechny jsou nebezpecné.

S drogami Castéji zainaji experimentovat déti, které nejsou piili§ uspésné, pro-
toZze drogy ptinaseji lepsi naladu, zmirfiuji na Cas tiseil a napéti. Kazdy clovék,
a dité obzvlast, potfebuje povzbuzeni, pochvalu, uznani. Lidi s vSestrannym talen-
tem je jako Safranu, ale kazdy Clovék je ,,v né€em dobry*.
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Vite, v cem vynikd VaSe dité? (napiste to):

Vzpomenete si, kolikrdt jste dité dnes pochvdlili?

A kolikrdt jste ho ve stejném dni pokdrali &i potrestali?

Kdy jste mu naposledy vekli, Ze ho mdte rddi?

Vyslovite vidy uzndni nad dobre splnénym tikolem?

Nabidnete mu pomoc pri néjakém nezdaru?

Dokdzete mu pomoci v tom, aby se umélo poucit ze svych chyb?

Zdrojem nepohody aZ stresu miZe byt také Skola: nékdy tam nejsou dobré vzta-
hy mezi détmi nebo dité nezvlada ucebni latku, a nebo jsou i jiné pficiny, které vase
dité trapi.

Vite, zda se Vase dité tesi do skoly?

Pokud ne — zkoumdte, co je toho pricinou?

Byli byste ochotni tesit Skolni problémy ditéte poradou s jeho ucitelem?

UZ jste nékdy takto postupovali?

Pokud ano — vyresil se problém Vaseho ditéte?

Pro déti neni dulezitd jen Skolni prace, ale i mimoskolni zdjmova ¢innost. Ta by
méla pfedevSim rozvijet pfirozené schopnosti ditéte, byt zdrojem jeho radosti
a spontanni aktivity.

Vite, co déld Vase dité ve volném case?

Zndte prostredi, kde trdvi volny cas?

Zajimdte se, co nového se dité naucilo, co zajimavého se dozvédélo, co dokdza-
lo, co je potésilo a rozesmdlo?

Obrditili jste se nekdy na Skolu, na zastupitelsky virad, na néjakou organizaci se
Zddosti, aby se zlepSily moZnosti mimoskolni zdjmové Cinnosti pro déti ve Vasem
bydlisti?

Udélali byste to, kdyby bylo tieba?

Kolik ¢asu veénujete spolecné zdbave, hrdm, sportu se svymi détmi denné, tydné?

Kontakt ditéte s rodi¢i se méni s tim, jak dité roste. Na nespocetné otazky malé-
ho predskoldka jsou schopni a ochotni odpovidat vSichni rodice. Pak se frekvence
a charakter otdzek méni a nejednou dit€¢ odbudeme struénym ,nemdm cas®, aniz
bychom dali obéma strandm Sanci vratit se pozdéji k problému, ktery dité zajima.
Najednou si uvédomime, Ze nase dit€ se nds uz na nic neptd: mame sice klid, ale
neni to dobré. Dité prichazejici do véku puberty stoji pfed mnoha problémy, s nimiz
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si nevi rady, a z pfedchozich zkuSenosti s jeho ,,dospélaky* se na né€ uz o radu ne-
obrati.

Jste pripraveni vést s ditétem diskusi o pohlavnim dozrdvdni, o sexu?

Jste pripraveni hovorit s ditétem o experimentech s alkoholem, cigaretami, dro-
gami?

Jste pripraveni sdélit ditéti, Ze usili vynaklddané k dosazZeni néjakého cile miiZe
byt zdrojem stejného nebo i vétsiho dobrodruZstvi, napéti, stésti, radosti, neZ konec-
ny vysledek?

Vite, Ze v pripravé na tyto diskuse by Vam mohli pomoci odbornici ze skoly Vase-
ho ditete?

8. Odradi dité neprijemny dojem z prvni cigarety?

Mezi dospélymi se Casto tvrdi, Ze nepfijemné zazitky z prvnich kutackych po-
kust jsou nejlepsi ochranou proti navozeni kufackého chovani. Proto néktefi rodice
¢i prarodice nabidnou malym détem, nejcastéji Skolaktim na prvnim stupni zéklad-

Xee

nich $kol, cigaretu a dohliZeji na to, aby byla vykoufena ,,poctivé* a vyvolala nepfi-
jemné drazdéni, bolest hlavy, zvraceni.

Nejnovéjsi studie ukazaly, Ze uvedené problémy sice mnohé déti odradi od opa-
kovani pokusu v nejblizsi dobé, ale Ze jsou — mimo ocekavani — vyznamnym fakto-
rem predpovidajicim vznik silné zavislosti. Zatim nevime presné, jak tyto vztahy
vysvétlit. VEdci se domnivaji, Ze u téch, u kterych prvni kontakt s nikotinem vyvolal
silnou reakci organismu, se vyskytuje vyznamné vyssi vnimavost pro tc¢inky nikoti-
nu, které se po nékolika opakovanych pokusech za¢nou projevovat tim ,,Zaddoucim®
zpisobem: pfijemnou zménou néilady, zmirnénim napéti, uvolnénim.

Metodu negativnich zkuSenosti tedy nelze v Zddném piipadé doporucovat jako
bezpecnou prevenci pred kufdckym chovanim ditéte.

9. Je vilbec mozné mluvit s pubertalnim vyrostkem o koureni

a jinych zavaznych vécech?

VSichni jsme tim pro§li — obdobim vzdoru, negativismu, touhy po samostatnos-
ti. Mnozi z nés jsme byli presvédCeni, Ze budeme — pokud jde o rady a piikazy — ke
svym détem jini, neZ byli nasi rodi¢e k ndm. A ted najednou vidime, Ze naSe déti
pred nami stoji a fesi stejny problém.

Co na to doporucuji odbornici?

Neni to zrovna snadné, ale nebojte se toho.

Klicovym bodem bude hledéani toho, jaky ma Vase dité ndzor na koufeni (alko-



hol, drogy, sex). Jako rodice potfebujete najit zplsob, jak zlomit nepiijemné bariéry
a pomoci obéma strandm k otevienému vyjadfovani nazorl, oteviit dvete k upfimné
diskusi, pfi které dit¢ nebude mit obavy z jejich nasledku, ale bude se citit jako vas
rovnopravny partner.

Zvolte spravnou dobu k rozhovoru (obé strany musi mit ¢as a chut k diskusi).
Pohodlné se posadte, odstratite vSechny rusivé zvuky. Pokladejte dobré otazky a po-
zorné naslouchejte odpovédim.

e Mluvte s détmi bez nadfazeného ,,kazani“ a mentorovani.

* Naslouchejte jejich argumentiim a odpovédim bez kritickych soudii a odsudku.

e Béhem diskuse neustale hledejte spoleéné body, na kterych se miZete s détmi
shodnout.

* Pouzivejte pfi rozhovorech s détmi takova slova a mySlenky, kterym mohou
déti rozumét a chépat je.

e Rozvadéjte mozné nasledky jejich konani a jednani.
* Neobavejte se fict: ,,to si musim promyslet, kdyz dovolis, tak se k tomu vratime*.
* Nepodcetiujte skutecnost, Ze Vase dité kouii — vyhledejte pro né odbornou pomoc.

vV v

Nikdo nezna univerzalni navod, jak aspésné hovorit s détmi o vécech, které
jim mohou uskodit, kdyzZ na to maji mladi zcela odliSny nazor. Zkuste se zeptat
rodi¢t kamaradi Vaseho ditéte, jaké oni maji zkusenosti. Pozadejte Skolu Vase-
ho ditéte o zprostiredkovani kontaktu se zkusenym psychologem, jehoZ odborné
zaméreni i praktické zkusenosti Vam mohou byt dobrym pomocnikem. Mluvte
s détmi o tabaku driv, neZ bude pozdé!

Podporujte $kolni programy prevence koureni. Zadejte, aby byly i ve $kole,
kterou navstévuje Vase dite.

wvevs

Mezi nejrozsirenéjsi v Ceské republice patii:

« MY KOURIT NEBUDEME A VIME PROC - program pro matei'ské $koly
(Liga proti rakoviné, Praha 8, Na Truhlafce 100/60)

« MY NECHCEME KOURIT ANI PASIVNE - program pro mateiské $koly
(Krajsk4 hygienicka stanice, pobocka Blansko, Mlynsk4 2 — dr. Cernohousova)

+ NORMALNI JE NEKOURIT - program pro 1. stupefi zakladnich $kol
(Pedagogicka a Lékarska fakulta Masarykovy univerzity v Brné, Pofici 31 — Mgr.
Zaloudikova, prof. Hrub4)

» KOURENI A JA - program pro 2. stupeti zdkladnich $kol
(Lékarska fakulta Masarykovy univerzity v Brn€¢, Komenského n. 2 — prof. Hrub4)

+ NASE TRIDA NEKOURI - program pro 2. stupeii zdkladni §kol
(Lékarska fakulta Masarykovy univerzity v Brné, Komenského n. 2 — Mgr. Za-
chovalovd, prof. Hruba)
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A na zavér:

Rodice, zamyslete se nad tim, co jste az dosud ucili své dité v jeho vztahu ke
koureni.

Pokud zjistite, Ze dité kouri, poradte se s Iékafem nebo odbornou poradnou:
tam zjisti, jestli uz neni zavislé a poskytnou odbornou lékaiskou pomoc.

Pokud jste kuraci, premyslejte o zméné svého Zivotniho stylu. Otestujte si,
zda a jak moc jste zavisli na koufeni. Vypocitejte si, co Vas stoji koureni (za
mésic, za rok, za 10, 20 let) a zkuste planovat, co by se za tyto penize dalo
poridit.

Pozadejte partnera, dité, pratele, spolupracovniky, aby Vam pomohli

PRESTAT KOURIT.

sy we

Budte ujiSténi, Ze déti tento Vas ¢in nalezité oceni.

DOTAZNIK NA HODNOCENI STUPNE ZAVISLOSTI NA KOURENI
(dle Fagerstroma):

1. Jak brzy po probuzeni do 5 minut 3 body
si zapalite prvni cigaretu? za 6-30 minut 2 body
za 31-60 minut 1 bod
po 60 minutach 0 bodir
2. Je pro vés obtizné nekoufit ano 1 bod
v mistech, kde je to zakazéno? ne 0 bodi
3. Kterou cigaretu prvni ranni 1 bod
si rozhodné neodeprete? kteroukoliv jinou 0 bodil
4. Kolik cigaret obvykle maximalné 10 0 bodu
koufite denné? 11-20 1 bod
21-30 2 body
vice nez 30 3 body
5. Koufite ¢astéji dopoledne ano 1 bod
nez odpoledne a vecer? ne 0 bodit
6. Koufite, i kdyz jste nemocen ano 1 bod
a upoutdn na lazku? ne 0 bodir

Sectéte vSechny body a posudte, zda a jak jste zavisly/a:

0-1 bod 7zadna nebo velmi mala zavislost
2—4 body sttedni zavislost
5-10 bodu silnd zavislost



DOTAZNIK PRO HODNOCENI ZTRATY AUTONOMIE

1. Zkousel(a) jste nékdy prestat koufit, ale nedokézal(a) jste to?
2. Koufite v soucasné dobé, protoze prestat je skutecné obtizné?
3. Citil(a) jste nékdy, Ze byste mohl(a) byt zavisly/a na koufeni?
4. Mivate nékdy silnou potiebu si zakoufit?

5. Citil(a) jste nékdy, zZe opravdu potiebujete cigaretu?

6. Je pro vas t€zké nekoufit v mistech, kde to neni mozné?

Kdyz jste se pokousSel(a) pfestat koufit nebo kdyZ jste nemohl(a) koufit:
7. Zjistil(a) jste, Ze je obtizné soustfedit se, protoZe nemiZete koufit?
8. Byl(a) jste vic podrazdény/a?

9. Pocitoval(a) jste nutkavou potiebu koufit?

10. Byl(a) jste nervozni, unaveny/a nebo podrazdény/a?

Pokud se objevi i jedina pozitivni odpovéd, znamena to zacatek ztraty autonomie
v dtsledku uzivani tabdku. Zacinate mit ztratu kontroly nad svym chovanim.

Pamatujte: i silnou zavislost je mozno prekonat. Cim d¥ive za¢nete, tim vétsi
Sance na zdravy a dlouhy zivot. I Vase dité dostane tuto Sanci, protoze pro né
budete dobrym piikladem.



CHARTA PRAV DITETE NA BEZPECNY ZIVOT BEZ TABAKU

Kazda demokraticka spolecnost by méla chranit a rozvijet zdravi ¢lovéka
tak, aby mél moznost prozit dlouhy a plny Zivot.

Konzumace tabaku je jednim z nejvétSich zdravotnich rizik pro sou¢asnou
populaci.

Kuractvi zacina nejcastéji v détstvi: dité ma omezené znalosti o rizicich,
ktera ohrozuji jeho zdravi a Zivot a malou schopnost posoudit jejich dusledky.
Proto jeho rozhodovani o zpisobu Zivota neni svobodné.

DETI MAJI PRAVO:
* na ochranu pred nebezpecnou expozici tabaku v liné matciné,
* na bezpecny a vlidny domov, kde se nekoufi,
e na péci nekouricich 1ékara, ucitelti, vychovatell a opatrovnik,
* na pobyt ve Skolach, sportovistich, klubovnich a ostatnich zafizenich pro déti,
v nichzZ se zadsadné nekoufi,
* na vhodné a jejich véku pfiméfené seznamovani se Skodlivymi tcinky koufeni,
které narusuji pohodu i zdravi,
* na pouceni, jak poznat a jak odolat nabidce kufiva,
* na ochranu pfed cigaretami a jinymi tabdkovymi vyrobky, které jim nesméji byt
prodavany nebo darovany,
* na ochranu pifed ziskdnim dostupného levného kufiva,
* na ochranu pied propagaci a reklamou koufeni,
* na Zivot ve spole¢nosti, kde zdkladni normou ve vSech vékovych skupinich je
nekoufeni.
DETI MAJI PRAVO OCEKAVAT,
ZE SPOLECNOST PRIJME OPATRENI,
KTERA ZABEZPECI DODRZOVANI TECHTO PRAV

Royal College of Physicians, London

Autor textu: prof. MUDr. Drahoslava Hruba, CSc.
Lékarska fakulta Masarykovy univerzity v Brné

Odborni recenzenti: prof. MUDr. Zdenék Dienstbier, DrSc.
Liga proti rakoviné Praha

PhDr. Mgr. Iva Zaloudikov4, Ph.D.
Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity v Brné
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Seznam dosud vydanych ticelovych publikaci LPR Praha

K dispozici jsou tyto tituly:

1.
2.

Aby Vase dité nekoufilo

Biologicka 1é¢ba u nadorovych
onemocnéni

. Bolest a moznosti jejiho zmirnéni

¢i odstranéni

. Co bychom méli v&dét o rakoviné

5. Co byste méli védét o rakoviné

déloZniho hrdla a ¢ipku

. Dédi¢nost jako rizikovy faktor

pro vznik nadort

. Evropsky kodex proti rakoving

8. Chemoterapie nadorovych

12.

13

14.
15.
16.

17.

18.

19.
20.

onemocnéni

. Informovany pacient
10.
11.

Jak a pro€ si chréanit kizi

Jak se vyrovnat s pokrocilou
nadorovou nemoci

Koufeni a zdravi

. Lécba nadort hlavy a krku

a jeji komplikace
Lécba zatenim a Vy
Leukémie détského véku

Lymfaticky otok
po operacich prsu

Maligni lymfomy a mnohocetny
myelom

Moznosti prevence karcinomu
délozniho hrdla

Myty a fakta o kouteni

Nadorova onemocnéni
détského véku

21.
22.

23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.

30.

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44,
45,

46.

Nadorova onemocnéni ledvin

Nadory centralniho nervového
systému

Nadory S§titné zlazy

Nédory varlat

Nekonvenc¢ni protinddorova 1écba
Onkologie pro laiky

Paliativni onkologicka terapie
Plicni rakovina

ProleZeniny a dalsi poruchy kiize
u nddorovych onemocnéni

Psychologické aspekty
nadorovych onemocnéni

Rakovina a sex

Rakovina jater a Zlu€ovych cest
Rakovina kosti a mékkych tkani
Rakovina mocového méchyte
Rakovina ovaria

Rakovina prostaty

Rakovina prsu u Zen

Rakovina slinivky brisni
Rakovina tlustého stfeva
Rakovina v pokrocilém véku
Rakovina Zaludku

Stomie

Stru¢né zdsady onkologické
prevence

VyZiva u onkologicky nemocnych
Zanéty dutiny ustni
pri protinddorové 1é¢bé

Zenam po ablaci prsu



PROGRAMOVE CILE, PROJEKTY A AKTIVITY
LIGY PROTI RAKOVINE PRAHA

Liga proti rakoviné Praha (LPR Praha) zahdjila svou €innost v roce 1990
v Ceskoslovenské lize.

Od roku 1991 je samostatnym pravnim subjektem.

Jako obcanské sdruzeni je dobrovolnou nevliddni a neziskovou organizaci.

Dominantni snahou je vychova verejnosti ke zdravému zpUsobu Zivota a vy-
louceni rizik podilejicich se na vzniku rakoviny

Tti hlavni dlouhodobé programy

1. Nadorova prevence

2. ZlepSeni kvality Zivota onkologicky nemocnych

3. Podpora vybranych vyzkumnych, vyukovych a investi¢nich projektd v on-
kologii

Hlavni aktivity

Vychova k nekuractvi - pribézné

Vychovny program k nekufdctvi a ke zdravému Zivotnimu stylu pro déti
v matefskych Skoldch (J& koufit nebudu a vim proc) a v zdkladnich §ko-
Iach (Normadini je nekoufit).

Svétovy den proti rakoviné — kazdoro&ni semindf ke Svétovému dni profi
rakoviné (4. Gnor) spole¢ny pro zdravotniky a laiky.




Liga usiluje o snizeni Umrtnosti na zhoubné nadory a o zlepseni kvality Zivo-

ta onkologickych pacientu.

Dalsimi aktivitami jsou

e Poradenstvi |ékafd specialistd na nadorové telefonni lince (telefonni ¢islo
224 920 935)

e Poradenstvi pfi osobnich ndvstévach klientd

e Vyddvani poradenskych brozur

e Rekondiéni pobyty pro nemocné po ukonéeni IéEby ve specidlnich zdra-
votnickych zafizenich

e Koncerty pro &leny LPR, jeji podporovatele a hosty

e Finanéni podpora ¢lenskym pacientskym organizacim

e Finanéni podpora hospicové péce

LIGA podporuije vyzkum a vychovu onkologickych odborniky a vybaveni pra-

covist

a) Finanéni pfispévky na vybrané vyzkumné a vyukové projekty.

b) Udélovani Védecké ceny Ligy proti rakoviné Praha spojené s prémii
50 000 KEe.

¢) Finanéni podpora pfi vyddvani vyukovych publikaci.

d) Finanéni podpora investicnich celkd v komplexnich onkologickych cent-
rech.

e) Udélovani Novindfské ceny za propagaci nddorové prevence.

nové sbirky.

Organizacni struktura

e Clenstvi v LPR Praha je dobrovolné.

» Cleny se mohou stat jednotlivci i organizace.

« Clensky pfispévek pro dichodce a studenty €ini 100 K& a pro ostatni
200 K¢ rocné.




