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Clovék a jeho zdravi

Typ projektu 1. vyuéovaci hodina
Priifezové téma Osobnostni a socialni vychova
Kompetence Komunikativni
K teSeni problému
Socialni a personalni
Obcanskeé
Hlavni cil Ziskat informace o koufeni

Zpusob organizace prace

1. seznameni s tématem
2. teorie
3. aktivity

Ptedpokladané ¢innosti

- teoreticka Cast - definovani pojmu, skladba
tabakového koufe, nemoci spojené s kourenim

- prakticka cast — kalkulacka, videa, samostatna
prace (kresba), (dotaznik)

Vystupy

- uvédomuje si hodnotu zdravi a vyvozuje
disledky pro své chovani

- dokaZze odolat nastrahdm spojenych se zavislosti
na tabaku, je sezndmen teoreticky s jeho ucinky
- projevuje odpovédné chovani v situacich
ohroZeni jeho zdravi

- projevuje odpovédny vztah k sobé samému,

k vlastnimu dospivani a k pravidlim zdravého
zivotniho stylu

- uvédomuje si rizika spojena s koufenim

- samostatné vyuziva osvojené prislusné
kompetence

Cile

- poskytnuti informaci vybrané skupiné o
problematice prevence koufeni

- vychova ke zdravému zivotnimu stylu, podnitit
zaky k uvédomeéni si odpovédnosti za své zdravi
a zivotni prostredi

- vytvoreni spravnych zivotnich postoji a
kvalitniho Zebticku hodnot s diirazem na Zivot
bez koufeni

- rozvoj a podpora kli¢ovych kompetenci

- podnitit samostatné rozhodovani a umét si fici o
pomoc

Zpisob hodnoceni

Test




Piilohy:
Texty:
Skladba tabakového koure

Slozeni tabakového koute je zavislé na fad¢ faktort. Zejména je to druh tabaku a jeho
zpracovani, zptisob hnojeni, vliv hraje také typ zvolené¢ho cigaretového papiru, filtru a rizné
tabakové prfimési.

Celkem je v tabakovém kouii pfitomno vice nez Ctyfi tisice chemickych latek, z toho n¢kolik
desitek kancerogenii. Do cigaret jsou ptidavany i dalsi chemické latky, které upravuji vini,
chut’ a zvySuji uvolnovani nikotinu (¢pavek). K nejvyznamnéjsim kancerogentim patii
zejména smes polycyklickych uhlovodika, které vznikaji pti spalovani organické hmoty. Mezi
dalsi latky s kancerogennim tu¢inkem, které jsou obsazeny v tabakovém koufi, jsou fazeny

napf. benzpyren, chinolin, n¢které nitrosaminy, arsen, tetrakarbonylnikl a jiné.

Tabédkovy kouf obsahuje 1 latky toxické, drazdivé a kokancerogenni. Mezi latky vyslovené
toxickeé patii alkaloidy, nikotin, myosmin, anabasin a nékteré dusikaté baze (pyridin,
pyridolin, pikolin, lutidin). Nejuc¢innéjsi z téchto latek je nikotin, ktery poskozuje funkci
autonomniho nervstva a mize vést az ke smrti v diisledku ochrnuti dychaciho centra. Jeho
smrtelna davka je 50 — 60 mg. Z koufe jedné cigarety kutdk inhaluje 1 az 3 mg nikotinu.
Dalsimi toxickymi sloZkami tabdkového koute jsou oxid uhelnaty (vznikd nedokonalym
spalovanim tabédku a cigaretového papiru), oxid uhlicity, aceton, toluen, formaldehyd, fenol,

katechol, metylchlorid, kadmium.

Drazdivé latky jsou predevsim formaldehyd, acetaldehyd, aceton, akrolein, metanol,

sirovodik, kyselina mravenci, kyselina mlécna, kyselina octova a oxidy dusiku.

Kokancerogeny jsou latky, které samy nemaji schopnost vyvolat nddorové bujeni, ale jejich
pritomnost stimuluje uc¢innost vlastnich kancerogenti. Mezi kokancerogeny patii krotonovy

olej, fenoly a nékteré mastné kyseliny.

Aktivni koufeni ma neblahy vliv na zdravi kufaka. Vyznamné se podili na vzniku mnoha
nemoci, nebo je dokonce piimo zapficiiiuje. Ovlivituje také jeSté nenarozeny plod, ohrozuje
déti i dospélé.

Rakovina



Mezi zhoubné nadory postihujici kuraky patii nejen ty plicni, ale i nadory v Ustni duting,

nadory slinivky bfisni, d€lozniho ¢ipku, ledvin a mocového méchyte, stiev a konecniku.
Srdecné - cévni systém

Koufteni vyrazné urychluje rozvoj aterosklerézy (kornaténi tepen). Dlisledkem jsou mozkové

cévni ptihody a srde¢ni infarkty.
Kuze
Kouteni ma vliv na drobné tepénky kiize, ¢imz podstatné urychluje zevni projevy jejiho

starnuti. Dusledkem kouteni se zhorSuje pruznost pleti, zmensuje se ptirozend schopnost

optimalni hydratace, tvoii se vice vrasek, plet povadne a je nasedla.
Téhotenstvi

Koufeni ma velmi negativni vliv na vyvijejici se plod v déloze. Koufi-li matka v dobé
téhotenstvi, zvysuje se tim pravdépodobnost potratu, nizsi porodni hmotnosti ditéte, narozeni
ditéte s vrozenymi vyvojovymi vadami. Pfesto je prekvapivé, ze v t€¢hotenstvi prestava koufit

pouze asi 20 % zen.
Mezi dal$i nemoci a poruchy, které kufaci obvykle mivaji, mizeme zatadit:
e viedovou chorobu zaludku a dvanactniku
e diivéjsi rozvoj Sedého zékalu a starecké hluchoty
e poruchu potence a plodnosti u muza
e menstruacni obtiZe ¢i neplodnost u zen

o zhorSené hojeni ran.

Co byste méli védét, nez si zapalite cigaretu
Koufteni nici Gspéchy ve sportu:

. Nikotin zuZuje cévy a tim je kladen pfi sportovni zatézi
vétsi narok na ¢innost srdce

o Koufeni také omezuje ¢innost plic a snizuje tak mnozstvi
kyslik, které svaly potiebuji pti sportovni zatézi

o Kuraci se 3x snadnéji zadychéavaji nez nekuraci



J Kufraci béhaji pomaleji a maji malou vydrz

o Kuf4ci jsou ¢astéji nemocni
. Kufaci maji pii1 sportu mnohem vice urazi (od obycejnych

puchyit az po ptetrzené Slachy)

Koufeni kazi osobni:

o Fuj, vlasy a obleceni kuiakli pachnou
o Kuréci maji Zluté zuby a zkaZeny dech, otupély €ich a chut’
. Kufaci maji Spatnou plet’ i vlasy a zazloutlé nehty

Neutrécej penize za cigarety. Je spousta jinych véci. Radé&ji si kup néco hezkého na sebe nebo
jdi do kina.

Kalkulacka - spocitdme si penize utracené za cigarety:

http://www.nekuratka.cz/kalkulacka/

http://www.nekuratka.cz/zdravi/

Videa, na ktera se mtizeme podivat:

http://www.youtube.com/watch?v=ijpZbzlo010

http://www.youtube.com/watch?v=CCBcb1MKkjE8

http://www.youtube.com/watch?v=8VCSZm pNco

Ukol:

Nakreslete, co si miizete koupit do svého pokoje, kdyz nebudete koufit.

Na zavér si zaci mohou udélat dotaznik:

Dotaznik pro zjistovani zavislosti u mladistvych kurakud
1. Jak ¢asto koufi§?

denné 3 body

nékolikrat tydné 2 body


http://www.nekuratka.cz/kalkulacka/
http://www.nekuratka.cz/zdravi/
http://www.youtube.com/watch?v=jjpZbzlo0i0
http://www.youtube.com/watch?v=CCBcb1MkjE8
http://www.youtube.com/watch?v=8VCSZm_pNco

jednou tydné 1 body

obcas, svatecné 0 bodd

2. Kolik cigaret obvykle za den ?

21 a vice 5 bodi
16 - 20 4 body
11- 15 3 body
6- 10 2 body
1-5 1 bod

nekoufim denné 0 bodi

3. Kolik cigaret obvykle za tyden?

vice nez 1 krabicku 3 body
11-20 2 body
6-10 1 bod

1-5 o bodl

4. Vybiras si cigarety s filtrem?

NE, obvykle ne 1 bod

ANO, obvykle ano 0 bodd

5. Pri kterych prilezitostech obvykle kouiis?

. na diskotéce 7-8 odpovédi: 2 body
. S partou 4-6 odpovédi: 1 bod
. s pritelem/ptitelkyni 1-3 odpovédi: 0 bodd

kdyz se nudim
kdyz se mi néco nedafi
kdyz je mi smutno

. kdyZ mam strach

. kdyZ je mi bezvadné

6. Kdy si zapaluje$ prvni (ranni) cigaretu?

jesté doma 4 body
cestou (koufit doma nesmim) 3 body
cestou (i kdyz doma koufit smim) 2 body

pred vyucovanim 2 body



o prestavce 1 bod

pozdé&ji (odpoledne, vecer) 0 bodi

7. Koufi§ i pfi nemoci, kdyz jsi na lizku?

ano 2 body

ne (doma koufit nesmim) 1 bod

ne (i kdyZz doma koufit smim) 0 bodd

8. Mas problémy, kdyZ z néjakych divodi nemiizes kourit?

1. velkou chut na cigaretu

2. nemohu se soustredit vzdy si najdu moznost: 3 body
3. jsem nervozni, mam vztek 3-5 odpovédi: 2 body
4. jsem bez néalady, unaven(a) 1-2 odpovédi: 1 bod
5. néco jako deprese nic se nedé&je: 0 bodd
6. vzdycky si najdu moznost

9. Citi$ ulevu, kdyZ si po néjaké dobé abstinence muzes$ zase zapalit?

ano 1 bod

nic se nedéje 0 bodi

10. Vdechuje$ koui do plic??

ano, vzdy 2 body
ano, vétsinou 1 bod
ne/zfidka 0 bodt

Soucet bodti a hodnoceni:

21 - 26 bodl velmi silna zavislost
16 - 20 bodd silna zavislost

11 -15 bodd stfedné silna zavislost
6 - 10 bodd slabsi zavislost

1 - 5 bodd jesté neni zavislost, nebo jen slaba



Poznamka:

Dosahl-li si rozmezi hodnot 1-5 bodu, pravdépodobné Ti prestat kourit nebude deélat veétsi
potize. S dostatecnou motivaci a trochou sebekazné to hravé zvladnes. Prestat kourit bys
nemél odkladat, zavislost na nikotinu se miize velmi rychle prohlubovat a pozdéji by pro Tebe

nemuselo byt prestat kourit jiz tak snadné.

Dosahl-li si hodnot 6-10 bodli, je mozné, Ze se budes pri odvykani koureni potykat s nékterymi
problémy  formou abstinencnich priznakii  (roztékanost, nervozita, nesoustredénost,

podrazdeénost), budes potrebovat psychickou podporu.

Pokud jsi dosahl hodnot nad 10 bodii, bude pro Tebe nejlépe, budes-li konzultovat své
odvykani koureni s odbornikem z poradny pro odvykani koureni. Je zde riziko, Ze pri
nevhodné zvoleném postupu by se Ti to nemuselo podarit a zavislost na nikotinu by se mohla

dale prohlubovat.

Hodnoty nad 16 bodut vyzaduji odborné konzultace a lécebny postup. Bude nejlépe obratis-li
se na specializované pracovisté pro odvykani koureni, on-line poradnu nebo miizes zkusit

vyuzit telefonni linku pro odvykdni kouieni za mistni hovorné 7 celé CR: 844 600 500

Pouzita literatura;:

www.vychovakezdravi.cz

www.nekurak.cz
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