Lepe pozde nez nikdy!



,Lide kouri nikoli proto, ze chteji kourit, ale
protoze nemohou prestat.”

Diagnoza Jjejich nemoci ma kod F17



Kdo je kurak?

Pravidelny kurak — neimeéne 1 cigareta/den
Prilezitostny kurak — méneé nez 1 cig./den
Byvaly kurak — v dobe setreni nekouri, behem
zivota vykouril vice nez 100 cig.

Nekurak — za cely svuj zivot nevykouril vic nez
100 cigaret!!!

Obdobné kuraci dymek, doutniku, vodnich dymek,
e-cigaret a zahrivaného tabaku



Jak hodnotit zavislost?

NejCastéji pomoci Fagerstromova dotazniku;

Orientacné dle anamnézy:

- Kolik cigaret denne? <15>

- Od kolika let véku?

- Zajak dlouho po probuzeni si zapali prvni cigaretu?
<30 min >

POZOR! Pocita se i koureni vodni dymky a e-cigaret



ProcC prestat?

« MOTIVOVAT K ZANECHAN| KOURENI JE ZAKLADNI
POVINNOSTI LEKARE

*PERSONIFIKOVAT RIZIKO KOURENI

« Zdravotni duvody (mozna genetické predispozice
smrtelnych onemocneni, lepsi kondice, dychani, méne
infekci DC, kasle i rymy, u muzu lepSi sexualni
vykonnost, u zen téhotenstvi, kojeni)

« Estetické hledisko (beélejSi zuby, zdravéjsi plet)

« Socialni duvody (partner, déti, prace)



Zmeny v organismu behem
odvykani

20 min — normalizace TF a TK

8 hod — eliminace CO, vykaslavani
necistot s hlenem

/2 hod — zlepseni plicnich funkci (FEV1)
1.rok: pokles rizika ac. KVN

Po 5 letech riziko KVN jako u nekuraku

Po 10 -15 letech riziko CA jako u nekuraku



Jak na to?

List ,Pro a proti®
Den D

Osobni motto
Dechova cvicCeni
Zména navyku
Podpora okoli
Pohybova aktivita
Odmeény



Abstinencni priznaky

craving

Spatna nalada, deprese, podrazdenost az
agresivita, zlost, frustrace, uzkost

nespavost, bolesti hlavy
zvysena chut k jidlu

mensi schopnost soustredit se
a odbouravat stres



Mejte na pameti, ze...

Kazdy naval chuti na koureni pomine do
dvaceti sekund.

Mnohe priznaky abstinence zmizi do
deseti dnu.

Zadejte o pomoc jen ty, od nichZ ji mizete
cekat.
Koufeni vam z krize nepomuze.



MEDIKAMENTOZNI POMOC

-+ NASLEDUJE PO PSYCHOLOGICKE MOTIVACI
* NNT (zvykacCky, naplasti, tablety, sprej, inhalator)

* BUPROPION (Zyban, Welbutrin) — antidepresivum
VARENIKLIN (Champix) — agonista nikotinu

ALTERNATIVNI jjoga, akupunktura, hypnoza) — jako
placebo

E-cigarety , iQOS 7?7
Nejsou lekem, ale jinym druhem tabakovych vyrobku.



Uspésnost

 abstinuje-li kurak vice nez rok
* bez pomoci zvladnou tuto dobu abstinovat
pouha 2 %



Behavorialni lécba

* psychosocialni pristup
* poskytuje odbornik
* poradny, centra



Role zdravotnika — SA (5P)

Ask (Ptat se) — abusus, kuracka anameéza
Advise (Poradit) — Prestante kourit

Assess (Posoudit) — zhodnotit ochotu
prestat, popr. motivovat

Assist (Pomoci) — NNT, centra

Arange follow up (Planovat) — kontrolni
navstevy, dotazy



Centra v Brne

Klinika nemoci plicnich a TBC, FN Brno —
FN Bohunice

Interni kardiologicka klinika FN Brno —
Bohunice

1. IKAK FN USA

Masarykuv onkologicky ustav — Bakesuv
pavilon



Kdyz se kurak cigarety nevzda...

Vhodny pfijem ochrannych antioxidantu a
stopovych prvku:

vitamin E, C

selen

mangan

zinek

vytazky z Ginko biloby



Vice informaci najdete na:

nttp://www.kurakovaplice.cz
nttp://www.odvykani-koureni.cz

nttp://www.dokurte.cz/download/doporuce
ni_pro_lecbu zavislosti na tabaku.pdf

http://slzt.cz/odborna-doporuceni
http://www.stop-koureni.cz




