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1 KOURENIi A ALKOHOL

[provovce sruoiew- sruoumiemeororaoy[i]

Po prostudovani této kapitoly budou studenti znat Skodlivé ucinky koufeni a uzivani
alkoholu a jaky vliv maji tyto dvé drogy na zdravi uzivateld.

rromvmmeosrommmomrenay — |[=]

Pata A kapitola ma za cil seznamit studenty s problematikou zdravi Skodlivych navykd.
Obsah kapitoly tvofi zékladni informace o koufeni (pozitiva a negativa, vliv na zdravotni
stav), konzumaci alkoholu.

[oresmoummormrenas ]

Po prostudovani této kapitoly budete umét:
e vyjmenovat pozitiva a negativa koufeni;

e popsat postupny vyvoj a vznik zavislosti;

Koufeni, tabak, nikotin, alkohol, zdravi

[easromemmiiesno 7]

Stopaz studijniho materialu: 22:27

Doporuceny c¢as ke studiu: 40 minut

s ]

ZELENIKOVA, R. Zdravy Zivotni styl. Distanéni studijni opora a e-learningovy kurz.
Opava: Slezska univerzita v Opave, 2012.

CELEDOVA, L., CEVELA, R. Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing, 2016.
ISBN 978-80-247-5351-5.
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MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada Publishing,
2009. ISBN 978-80-247-2715-8.

1.1 Koureni

Koufeni je jakakoliv spotieba tabaku, koufeni cigaret, dymky, doutniku,
zvykani tabaku nebo jeho Stiupani a také pasivni vystaveni produktim hoteni
tabaku.

Béhem 20. stoleti zemfielo na nasledky kouteni 100 miliont lidi.

Roc¢né zemfe vice nez 3 miliony osob, kazdych 10 vtefin jeden lidsky zivot.

Zavislost na tabaku je chronické, recidivujici a letdlni onemocnéni, které zkracuje
zivot poloving kurakti v CR v praméru o 15 let.

V Evropé i v CR je pti¢inou kazdého patého umrti, a to predevsim na kardiovaskularni
nemoci, dale zpiisobuje asi tfetinu onkologickych onemocnéni, pies 80 % chronickych
plicnich onemocnéni a dalsi nemoci ve vSech klinickych oborech.

V CR je kazdoroéné 18 000 umrti, tedy 50 denné zptisobeno koufenim.

1.2 Pozitiva a negativa koureni

Kouteni ma v kratkodobém pohledu kladny vliv na:
e pocit zvladnuti stresu;
e vymanéni se z pociti ménécennosti;
e zvySeni pocitu sebehodnocent;
e prekonani pocitll nejistoty;
e odstranéni pociti zavislosti na druhych lidech;
e zlepSeni pocitli bezmoci a nenachdzeni nadéje a opory;
e piijeti do (Zadouci) skupiny lidi, kteti kouff;
e ziskani pocitu dospélosti;
e piibliZeni se obrazu ,,idedlniho (ispésné¢ho) muze* ¢i ,,spoleCensky uspesné
zeny*.
Kouteni docasné:

e zvysuje soustfedénost — koncentraci pozornosti;
e zvysuje kladné pocity — radosti, pohody, potéSenti;
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zlepSuje vykon; zlepSuje schopnost vyloucit ze sféry pozornosti nepodstatné de-
taily;

zvySuje kapacitu paméti a schopnost vybavovat véci z paméti;

snizuje napéti;

snizuje uzkost.

Koufteni zptisobuje zhruba 24 nemoci:

20 % kardiovaskuladrnich onemocnéni (56% umrti v CR);
30 % néadorovych onemocnéni (22% tmrti), nejcastéji nadory plic (90%);
75 % chronickych plicnich nemoci.

Koufeni ma v dlouhodobé perspektivé (napt. 20 — 30 let) vliv na:'

rakovinu (30 % vSech umrti na rakovinu mé v pozadi vliv koufeni);
kardiovaskularni onemocnéni (vic imrti pacientl — kufadka nez na rakovinu).

Koureni:

zvySuje riziko chronické bronchitidy, dychacich obtizi aemfyzému,
zvySuje riziko vzniku Zaludec¢nich viedu;

zvysuje nebezpeci nehod (napf. pfi fizeni vozidel);

zvySuje nebezpeci zalozeni ohné a popalenti;

zpusobuje nizsi porodni hmotnost déti kouficich matek;
negativni vliv na vyvoj plodu;

negativni vliv na fadu fyziologickych funkci;

snizuje tvorbu HDL cholesterolu;

zvysuje koagulaci krve;

zvySuje riziko srdecni krize v interakci s jinymi faktory;
sniZzuje kognitivni vykony dospivajicich;

byva tvodnim druhem zavislosti k dalS§im zavislostem;
negativné ovliviiuje nekuféky, ktefi jsou v blizkosti kuiak.

Kuraci:

kladou mensi vahu na hodnotu zdravi,

obvykle piji vice kdvy nez nekufaci;
konzumuji obvykle vice alkoholu neZ nekuraci;
jsou méné fyzicky zdatni.

Pti odvykani kouteni se:

snizuje soustiedénost (koncentrace pozornosti);

snizuje schopnost vyloucit ze sféry pozornosti nepodstatné informace;
snizuje kapacita paméti;

sniZzuje psychomotoricky vykon;

zvysuje pocit uzkosti;

zvysuje pocit psychického napéti;

zvySuje drazdivost (iritabilita);
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e zvysuje dysforie (Spatna nalada).

Pasivni koufeni je nedobrovolné vystaveni osoby cigaretovému kouii, ktery unika z
voln¢ hofici cigarety.

Nekurak, ktery stravi 1 hod v zakoufeném prostredi, vdechne takové mnozstvi
Skodlivin, jako kdyby vykouftil 15 cigaret.

Nejvice jsou pasivnim koufenim ohrozeny déti.

Tabékovy koui obsahuje vice nez 4000 latek (64 kancerogentt), mutageny, iritancia, alergeny,

jedy.

Vliv koureni na zdravotni stav:

podili se nejméné v 30% na vzniku vSech nadorovych onemocnéni;

pti¢inou nadorové umrtnosti;

vyrazné ovliviiuje vznik nddorového onemocnéni plic (riziko je nejcas-
t&j$1 ve stiednich letech pro kutdky nez pro nekuiaky);

podili se na jinych nddorovych onemocnénich (moc¢ovy méchyt, slinivka, dé-
lozni ¢ipek, déloha, hitan, dutina ustni, zaludek, tlusté stievo);

Mrwe .

cigarety jsou nezadvazngj$i pricinou pro vznik nadorovych onemocnéni (zvy-
kaci nebo $tiupaci tabak je taky fazen mezi karcinogenni latky);

zakoufené prostfedi je jednou z hlavnich pficin asi u 30% vSech nadorovych
onemocnéni plic (negativni vliv zakoufeného prostiedi na détsky organismus,
Casté bronchitidy, zénéty plic, astmatické zachvaty, podrazdéni zaZivaciho
traktu a snizenou funkci respira¢nich organt);

koufeni spole¢né s alkoholem podstatné zvysuje riziko vzniku nadord v dutiné
ustni, hltanu, hrtanu a jicnu;

umrtnost na kardiovaskuldrni choroby seu kutdkli zvySuje dvakrat aje
vy$$i v mladém veku;

pasivni koufeni je spojovano s nadorovym onemocnénim plic, se zvySenou in-
cidenci infekei dolnich cest dychacich, se zvySenou prevalenci zanétu sttedniho
ucha, iritaci hornich dychacich cest a zvySenym vyskytem astmatu u déti.

1.3 Boj proti koureni

Boj proti koufeni:

zékaz jakékoliv reklamni kampané a podpory distribuce tabakovych vyrobki;
rozsahla osvétova kampan proti koufeni;

uprava legislativy ve prospéch nekufraki, pravo na nekuracké prostiedi;
zapojeni zdravotnikii do kampané proti kouteni.

Zasady:

Strategii prevence je doporucit nekoufit.
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¢ Nekoufit, nikdy nezkouset koufit.

e Model uspésného chovani v moderni evropské spolecnosti je spojen s nekuiéc-
tvim.

e Zfizovat poradny pro odvykéni koufeni.
e Motivovat kutaky v rozhodnuti piestat.

Zavislost na nikotinu:

o Koufeni neni zlozvyk, koufeni je zavislost.

o Neexistuje jina droga, kterou je mozné tak Casto a legaln¢ aplikovat a ze které
by mél stat i vyrobce legalni zisk.

LINKA PRO ODVYKANI KOURENI: 844 600 500

Kratka intervence (5A nebo ¢esky 5P):

Ask: Ptat se na kuractvi a zaznamenat do dokumentace, zaznam aktualizovat.
Advice: Poradit, jasné doporucit kutdkim ptestat.

Assess: Posoudit ochotu prestat. Nechce-li, je mozna jen motivace: vysvétlit ad-
ekvatnim zpisobem vyhody nekuféctvi v jejich konkrétnim piipadé

Assist: Pomoci tém kufaktim, kteti chtéji prestat, v ramci svych ¢asovych moznosti,
coz muze znamenat nabidku podpory.

Arrange follow up: Planovat kontrolni navstévy.
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2 KONZUMACE ALKOHOLU

Konzumace alkoholu se pohybuje v rozmezi od iplné abstinence po pravidelné
tézké piti (alkoholismus). Rizikové piti s pravdépodobnymi zdravotnimi nasledky
jeumuzi 350 g (35 jednotek) alkoholu tydné, u Zen 210 g (21 jednotek) alkoholu
tydné. Pii tomto mnozstvi alko- holu mize dojit k poskozeni dusevniho i so-
matického zdravi. 10 g alkoholu je obsazeno v 1 sklence vina, 0,5 I piva, 1 stopce

destilatu.

2.1 Negativa konzumace alkoholu

Fyzické poskozeni:

zvySeni mortality na nddorova onemocnéni prsu, prostaty, jater, istni
dutiny, hltanu, jicnu, tlustého stfeva a konec¢niku;

vys$s$i mortalita na hypertenzi a mozkové hemoragie, kardiomyopatie;

vys$si irazova mortalita (dopravni nehody);
niz8i schopnost erekce;

vy$$i mortalita na jaterni selhani v disledku jaterni cirhdzy;

snizeni télesné teploty u akutni intoxikace;
bolesti hlavy;
poruchy spanku.

Psychické a socidlni skody:

podrazdénost, izkost, deprese;
vice nasilné ¢innosti;

rozvrat rodiny;

zneuzivani déti;

problémy spojené s vykonem zaméstnani;
neumyslné zranéni;
sebevrazdy;

zavazné trestni Ciny;

finan¢ni problémy;

snizeny pracovni vykon;
nedostate¢na koncentrace.

2.2 Boj s alkoholismem

Intervence:

e Narodni protialkoholicka politika:

o zeméd¢€lska a obchodni politika;
o regulace cen;
o restrikce reklamy;
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o restrikce mista a ¢asu prodeje (neprodavat osobam mladsim 18 let);

o systematickd zdravotni vychova vetejnosti o Skodlivosti alkoholu.
Zdravotni vychova zamérena na:

o zdravotni nebezpeci;

[}

psychické a socialni skody;

[}

zameéteni na citlivé skupiny: téhotné Zeny, déti, mladez;

[¢]

zamgéieni na okolnosti, které predstavuji nebezpeci: pracoviste.
Poznat nebezpeci a Skody:

[¢]

zjistovani navyk piti;

dotazniky (druh konzumovaného alkoholu, mnozstvi za den);
AUDIT = alcohol use disorders identification test;

restrikce mista a ¢asu prodeje;

[}

[}

[¢]

o

zdravotni vychova vefejnosti.
Poradenstvi a pohovory:
o identifikace problému spojenych s pitim alkoholu;
o upozornéni klienti na nebezpeci;
o zdliraznéni mysSlenky omezeni piti alkoholu.
Kontraindikace piti:

o Psychicka nebo fyzicka porucha (onemocnéni jater, cirhdza, deprese, psy-
chodza, hypertenze);

Uzivani 1ékt (antibiotika, hypnotika, sedativa, antidepresiva);

[¢]

Obsluha stroja, tidici, policie;

[¢]

o Ostraha stfelnych zbrani, toxickych a radioaktivnich latek;

o Téhotné a kojici zeny.
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[i]lerovopcesruomen ]

Obory 090-Zdravotni a socidlni péce, péCe o priznivé zivotni podminky — obory d. n.,
091-Zdravotni péce, 0922-Péce o déti a mladez.

Po prostudovani této kapitoly a shlédnuti videa ke kapitole, budou studenti sezndmeni s
problematikou Koufeni a alkohol, jsou zde uvedeny definice jednotlivych pojmul a zapojeni
studentll do ukold, ¢i zodpovezeni otazek, které se tykaji daného tématu. Privodni listy
jsou logicky sefazeny, pro dobry piehled jednotlivych kapitol pro studenty a odpovidaji
tématiim v prezentaci a ve videich.

[[omonzmesew ]

Zkuste se sami sebe zeptat na mnozstvi alkoholu, které uzijete za rok?

Myslite, ze je diilezita osvéta proti konzumaci alkoholu a koufeni cigaret?

I
o

Co si myslite o uzivani alkoholu a kouieni?

Jaké onemocnéni nejcastéji zpisobuje kouteni?

2. Jaké onemocnéni nejcastéji zpusobuje uzivani alkoholu?

Udglejte si sami pro sebe prizkum ve vaSem okoli, kolik lidi kouti a uzivé alkohol.

o lswosramvoo ]

Vypracujte semindrni praci na téma komplikace kouteni a piti alkoholu.

10
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proti koufeni: http://www.nekurak.cz/ (Cesky)
zivot bez cigaret: http://www.bezcigaret.cz/ (Cesky)

www.odvykanikoureni.cz (¢esky)

www.prestatfajcit.sk (slovensky)

tabak o¢ima Svétové zdravotnické organizace: http://tobacco.who.int/ (anglicky)
fakta o tabaku: http://www.tobaccofacts.org/ (anglicky)

proti koufeni mladistvych: http://www.notobacco.org/(anglicky)
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Pozn. Tuto ¢ast dokumentu nedoporucujeme upravovat, aby byla zachovana spravna
funk¢nost vloZenych maker. Tento posledni oddil miize byt zamknut v MS Word 2010
prostiednictvim menu Revize/Omezit Gpravy.

Takto je rovnéz omezena moznost meénit napiiklad styly v dokumentu. Pro jejich Gipravu
nebo pfidavani €1 odebirani je op€t nutné omezeni Uprav zrusit. Zamek neni chranén hes-

lem.
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