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Proc prestat koufit?

Zdravi, penize, vase okoli, cokoli dalsiho jsou dobré diivody prestat. Cigaretu koufite,
feknéme, pét minut. Ale zkréati vam Zivot primérné o 11-30 minut, tedy déle, nez jste

ji koufili.

Na nemoci zplsobené koufenim zemfie nej-

méné polovina kufakd, a to v priiméru o 15 let

dfiv, nez kdyby nekourili. Taky pes nebo kocka

ziji v nekurické domdcnosti déle nez u kufdka.

Koufeni poskozuje viechny ¢asti téla a zpiiso-

buje nemoci, jejichz lécbou se zabyvaji prak-

ticky viechny obory mediciny.

Predevsim to jsou:

© Nadorova onemocnéni - rakovina plic, ale
i jicnu, hrtanu, ledvin, moc¢ového méchyte,
slinivky a mnoha dalsich organii

© Nemoci srdce a cév - infarkt, mozkové
mrtvice, ischemickd choroba dolnich kon-
¢etin, poruchy srde¢niho rytmu aj.

© Nemoci plic - CHOPN (chronicka
obstrukéni plieni nemoc)

Proc chci prestat:

© Pravdépodobnéjii jsou i poruchy ititné
Zlazy, cukrovka, zaludec¢ni viedy, fid-
nuti kosti, zhordeni imunity a hojeni ran
a mnoho a mnoho dal$ich zdravotnich
problému
Cim difv pfestanete koufit, tim vét§imu
riziku se vyhnete. Pokud uZ néjakou z téchto
chorob trpite, va$ zdravotni stav se nebude
zhorsovat tak rychle, jako kdybyste koufili,
a lécba vasich onemocnéni bude probihat
pfiznivéji. V kazdém véku a v kazdé situaci
mé smysl prestat koufit, nikdy neni pozdé.
Najdéte si své osobni diivody, pro¢ chcete pre-
stat, napiste si je.
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Co skodi v cigareté?

Cigaretovy kout obsahuje vic nez 4000 chemi-
kélii. Nékteré jsou piimo z tabakové rostliny,
jiné vznikaji pfi upravé tabaku, dalsi pak pri
hoteni. Velkou roli hraje také nékolik set latek
piiddvanych do cigaret pro riizné Gcely - aby
se udrzel popel na oharku, aby cigareta rov-
nomérné hofela, aby se ladné vinul kout, aby
se hodné a rychle vstrebal nikotin. Kouf je
mimochodem dilezitd soutdst psychosocidlni
zavislosti: zkuste si dat cigaretu, aniz byste ji
vidéli, aniz byste se mohli kochat tim krasné
stoupajicim koufem. Daldi litky usnadnuji
vdechnuti koufe, napfiklad tim, ze drazdi
chladové receptory, jako tfeba mentol: nor-
malni reakce kazdého organizmu je kouf
nevdechovat. Celkem je v cigaretovém koufi
kolem 100 latek, které vyvolévaji rakovinu,
dalsi stovky jsou toxické. Namatkou jmenujme
alesponi benzen, benz-a-pyren, formaldehyd,
arzén, kyanovodik.

Za poslednich 50 let se slozeni cigaret pod-
statné zménilo. Napfiklad zhruba od 70. let
20. stoleti se pridavaji do cigaret nitrosaminy,
dusikaté slouceniny, které vyvolavaji rakovinu.
Bojime se jich tfeba v uzeninich, ale v koufi
je jich tisicindsobné vice nez v $unce. Zvysuji
a zrychluji vstfebdvani nikotinu: vyrobce
dobfe vi, Ze ¢im vice a ¢im rychleji se droga
(v tomto pripadé nikotin) vstiebd, tim silnéjsi
vznika zavislost a tim je pravdépodobnéjsi, Z
si jejich vyrobky budete muset kupovat cely
zivot. Nikotin ale neni to, co kufika zabiji.
Nikotin vds ,,jen” nuti koufit.

Nemusite se bat nikotinu. Strach byste méli
mit z dal§ich latek v koufi, které plisobi agre-
sivné na vade zdravi.

Na co se pfipravit?

Ceka vis obtizné obdobi, ale problémy budou
trvat jen nékolik dnd ¢ tydnd. Pak dosah-
nete svého cile, stanete se nekuraky. Nelitujte
se. Dat cigaretim vale vnimejte jako dlevu.
Prestat si zkracovat Zivot, neobtézovat, ba

dokonce nechrozovat okoli neni ujma,
naopak! Myslenku na cigaretu tipnéte hned
v zarodku!

Za léta koufeni jste se naudili dobre kou-
fit. Ted je cas se ,preucit”. Prozivejte své
vzité kuiacké situace jinak. Jsou to vase slabé
chvilky, dejte si tedy na né pozor. Trdpeni
abstinenénimi piiznaky mnozi znaji z pred-
chozich pokusu prestat. Diky [ékim se jim ale
muzete témét plné vyhnout. Pii vhodném
druhu a dévce lékit nemusite byt nervézni,
smutni, uzkostni, nesoustfedéni, podrai-
déni, nemusite pribirat na vaze, ani silné
touZit po cigareté. Léky uZivejte dostate¢né
dlouho, nejlepsi vysledky jsou pfi lécbé trva-
jici 3—-6 mésict.

O tom, Ze jste prestali koufit, mizete mlu-
vit rok od posledni cigarety. Jestli nekoufite
péar mésici, je to tspéch a zaslouzite pochvalu.
Ke koufeni se ale zejména béhem prvniho
roku miizete velmi snadno vratit.

Budte ostraziti, noste v kapse prvni pomoc
(kaminek, nikotinovou zvykacku) a vyhybejte
se zbyte¢nym rizikiim (pijte méné alkoholu).
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Vase rozhodnuti

Vade rozhodnuti pfestat koufit méd zdsadni
vyznam a nelze je ni¢im nahradit. Pokud si
budete chtit cigaretu zapdlit, u¢inné léky ani
ostatni lidé vim v tom nezabrani. V Cesku je
néco kolem 2 miliont kufakd, pfitom asi 70 %
z nich by radéji nekoutilo.

Pokud si denné kupujete cigarety, i kdyz
byste penize radéji utratili jinak, mate z toho
asi sami Spatny pocit. Ale podobné je na
tom kolem 1500000 daldich Cechii. Nejste
neschopni - jste zévisli a tato zavislost se d4
1écit. Vyplati se proto vyhledat pomoc. Kolem
40 % kufakd, tedy asi milion obyvatel CR,
zkusi kazdy rok prestat, naprosta vétsina bez
pomoci léekafe a bez léki. Protoze zavislost
na tabdku je velmi uporna a silng, je jejich
uspésnost mald, 3-5 %, tedy jen 3 az 5 lidi

Moje typicka situace s cigaretou:

ze 100 po roce nekouti. Druhym extrémem je
intenzivni a dlouhodobé 1é¢ba ve specializova-
ném centru véetné uzivani léka, pak je Gspés-
nost kolem 30-40 % a pokud se léky uzivaji
nejméné 6 meésicii, nekoufi kolem 60-70 %
pacient(. To uz je rozdil!

Zyaite sami, co udéldte. Nestydte se vyhle-
dat pomoc. V Centrech pro zivislé na tabiku
je lécba soucdsti péce hrazené zdravotnimi
pojistovnami, pacienti si kupuji pouze pri-
padné Iéky v lékdarné. Léky si sice musite platit,
ale nékteré nae zdravotni pojistovny na né uz
piispivaji alespoft ¢dsteéné. Léky jsou urcité
dobrou investici i pro vas: stoji pfiblizné tolik
jako jedna krabicka cigaret denné, navic je
budete pottebovat jen nékolik mésicti. Ze je to
dost penéz? Vezméte si tuzku a papir a spoci-
tejte si, co jste uz dali za cigarety...

Moje nekuracké Feseni:

Co se naucis, nikdo ti nevezme

BohuZel to plati i o koufeni a letity kufdk umi

koutit opravdu dobfe. Spocitejte si, kolikrat

v zivoté jste si zapdlili. U vétsiny z vas to budou

tisice cigaret. Je tedy pochopitelné, ze v urdi-

tych typickych situacich si ze zvyku zapalite.

Udélali jste to tisickrat, desetitisickrat nebo

stotisickrat predtim! Tomu se fikd psycho-

socidlni zavislost.

Na tyto situace je potfeba se pfedem
piipravit!

& Které situace jsou pro vés nejvice rizikové
(cigareta po jidle, pri vecirku s prateli, pfi
rozcileni...)?

& Neékterym z nich je mozné se vyhnout,
alespon na pocatku lécby - nepit kivu, nejit
do hospody.

© Pro ostatni je dlezité si predem pfipravit
ndhradni nekuficka reseni.

Cilem nahradniho feSeni neni nahradit
cigaretu, ale pripravit si jiny zptisob chovini
pro chvile, kdy jste byli zvykli koufit. Kazdy
z nds md jiné zvyky a Zivotni styl, proto je

Nékolik prikladii nahradnich reseni
misto cigarety — to svoje si najdéte sami

Rizikova situace  Nahradni feseni

po yaistit si zuby, vypit sklenici vody

pfi kavé dat do kavy mléko, varit turka
namisto prekapané nebo opac-
ne, nahradit ji cajem

pristresua ro relaxacni dechova ¢

pri odpoc zapalit  svicku, aromatickou
tycinku béhem prestavky v praci
snist jablko, precist noviny
sudoku

vzit do ruky akupresurni micek,
hlavolam ¢i plastelinu

pfi telefonov.

v kutdcké spolecnosti  beznikotinova Spicka, cucat plat-
ky citronu, kousat do paratka

nutné, abyste se nad témito moZnosti zamys-

leli sami.

Cville, sportujte, pijte hodné neslazenych
tekutin, jezte zeleninu. Vyhybejte se slad-
kym, tu¢nym a mou¢nym jidliim. Pokud jste
v obdobi odvykéni koufeni zvy$ené nervozni
a podrazdéni, méte $patnou néladu ¢i snadnéji
podléhate stresu, uvédomte si, ze:

& Abstinenéni pfiznaky jsou docasné
a brzy odezni, vétdina (aZ na chut na ciga-
retu a zvySenou chuf k jidlu) nejcastéji
do 4 tydnii.

& Cigareta nikdy nic nevyfesila, naopak kou-
reni je va$ problém.

& Pocit, Ze cigareta uklidiuje, je klamny. Kdo
je na nikotinu zdvisly, trpi jiz po nékolika
hodindch bez koufeni abstinenénimi pfi-
znaky. Ty po cigareté zmizi jen docasné.
Kdyz ale definitivné pfestanete, budete se
po prekondni abstinen¢nich priznaki citit
mnohem lépe bez koufeni.

Zavislost na navykové droze - nikotinu
Piestat koufit neni jednoduché. Koufeni neni
zlozvyk, ale pro vét$inu pravidelnych kurdkd
je to kromé psychické zavislosti i télesna
zavislost na nikotinu. Nikotin je névykovd
latka obsazend v tabdku a plisobi podobnym
mechanismem jako ostatni tzv. tvrdé drogy.

& Vyplavuje dopamin v mozku, v tzv. centru
odmény, coz odpovida piijemnému pocitu,
ktery se dostavi pfi koufeni cigarety.

& Mozek, ktery si na pravidelnou davku
drogy zvykl, vyZaduje dalsi pfisun, jinak se
dostavi abstinen¢ni pfiznaky z nedostatku
nikotinu.

© Postupné se vytvari
drogy.

K vyvolani pivodniho pfijemného pocitu
je tieba stile vic nikotinu. Nakonec uz kufék
nekoufi proto, aby mu bylo lépe, ale proto, aby
se prestal citit hiife (= aby neprozival absti-
nenéni priznaky).

Zavisly na nikotinu bude ten, kdo kouii

.
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denné, vétsinou deset a vic cigaret a v pfipadeé
velmi silné zdvislosti ma potfebu koufit do
hodiny po probuzeni. MiZete si odpovédét
i na nasledujici otazky (body 0-10, uz jeden
bod urcitou zavislost znamena):

Fagerstromuyv test zavislosti na cigare-
tach (FTCD), podle Fagerstrom, K.0., Nicotine
Tob Res, 2012:
1. Jak brzy po probuzeni si zapalite svou prvni
cigaretu?
do 5 minut 3 body
za 630 minut 2 body
za31-60m 1 hod
po 60 minutdch 0 bodt

2. Je pro vas obtiZné nekoufit v mistech, kde neni
koureni dovoleno?
ano 1bod
ne 0 bodii

3. Kterou cigaretu byste neradi postradali?
prvni rano 1 bod
kterouko 0 bodd

4, Kolik cigaret denné koufite?
0-10 0 hodi
11-20 1bod

21-30
37 avice

2 body
3 body
5. Kourite castéji béhem dopoledne?

ano 1 bod

ne 0 bod
6. Kourite i pri nemociv posteli?

(napf. se zZlomenou nohou, bez moznosti vstat)
0 1bod

0 hod

Abstinencni priznaky
Kdyz ¢lovék zacind koufit, mozek dostdva
prvni davky nikotinu a ty mu v zédsadé délaji
dobfe. Nikotin zptisobi v mozku rychléa inten-
zivni vyplaveni dopaminu, jednoho z pfena-
$e¢li vzruchtt mezi nervovymi buikami.
Dopamin souvisi s naladou, asi jako chd-
peme souvislost inzulinu s cukrovkou.
Abstinencni prfiznaky jsou rizné trvinim

a intenzitou. Nejcastéji to jsou:
silné nutkani koufit (craving)
§patnd ndlada, smutek
uzkost, pocity napéti
podrazdénost
neschopnost odpocivat
nesoustiedénost
poruchy spanku
© zvy$end chut k jidlu
O zdcpa

Pokud nékdo cely zivot $patné spi, at kou-
fil, nebo ne, nespavost nebude abstinenc¢ni
priznak: tim bude, jen kdyZ se objevi nebo
zhorsi po zanechdni koufeni. VétSina absti-
nencnich priznakl trvd fadové dny ¢i tydny,
nékteré (zejména potteba koufit) mohou trvat
mésice. Proto je dileZité uzivat Iéky dostatecné
dlouho.

0000

{/L

0

Abstinencni pfiznaky: kombinace fyzic-
kého a psychického stavu, ktera kompli-

kuje lécbu zavislosti na tabaku
podrézdénost, frustrace, vztek (4 tydny)'
nutkani koufit (> 10 tydn)’
nervozita, netrpélivost (> 4 tydny)'
smutna nalada (> 4tydny)"

nespavost, poruchy spanku

(> 4 tydny)'

zvysend chutk jidlu, narist hmotnosti (> 10 tydni)’

obtiZné soustredéni (> 4tydny)’

"West RW, et al. Fast Facts: Smaking Cessation. 1st ed. Oxfo
United Kingdom. Health Press Limited. 2004.

Léky
K dispozici jsou dva druhy Iéki volné pro-

dejnévlékarné - nikotina cytisin, a dvaléky
vazané na recept - bupropion a vareniklin.

Princip ti¢inku viech léki je potlaceni absti-

nencnich priznakd, ,,proti koufeni® ale nejsou

a ani v budoucnu nebudou. Odvykani se tak
rozlozi na dvé &asti: béhem asi 3 az 6 mésicq,
po které léky uzivate, se naucite prozivat den
a jednotlivé situace bez koufen.

Zménite své stereotypy, své naucené cho-
vani. § léky vas nemusi trapit abstinen¢ni pfi-
znaky. Kdyz pak piestavite léky uzivat, je to uz
snazsi, protoze jste se mezitim naucili Zit bez
cigaret. Necekejte, Ze vam lék zabrani koufit
¢i sdéhnout po cigareté, to je vyhradné na vas.
Ale léky vam to vyznamné usnadni.

Vareniklin (Champix)

Lék vazany na predpis (miZe napsat ktery-

koli Iékar). Je to lék, ktery neobsahuje nikotin,

vyvinuty primo k lécbé zavislosti na tabaku.

Uspésnost lé¢by ztrojndsobuje.

Pusobi dvojim zpiisobem:

& Obsadi v mozku receptory misto nikotinu,
zplisobuje stejné jako nikotin vyplaveni
dopaminu, a tedy zmirnéni abstinencnich
piiznaki. Kurak to popisuje: ,UZ prakticky
nepotiebuji koufit."

© Pokud si s vareniklinem zapalite, nikotin
se nemd kam navazat, protoZe receptory
(= vazebna mista) jsou obsazeny varenikli-
nem a obvykly pocit odmény po potazeni
se nedostavi. Kufdk to popisuje: ,Cigareta
uz mi nic nefikd, jako bych koufil seno.”
Den D, kdy se chystate zcela prestat koufit,

je proto nejvhodnéjsi si urcit v pribéhu dru-

hého tydne uzivani Champixu, kdy se dostd-
vate na plnou davku.

Cely prvni tyden se uzivaji tablety s polovic-
nim obsahem uéinné latky (0,5 mg). Je to proto,
aby lék zacal ucinkovat postupné, a zabranilo
se tak nejcastéj$imu nezidoucimu ucinku,
totiz nevolnosti po spolknuti tablety. Tu miiZe
pocitovat az 30 % téch, kdo vareniklin uzivaji.
Tato nevolnost neni nebezpecnd, mize viak
byt nepfijemnd. Lze ji vétsinou predejit uzitim
tablety po jidle nebo s jidlem a zapitim dosta-
tecnym mnozstvim vody (i 2 sklenice). Nékdo
po ném muze mit zivej$i sny. U Champixu

nejsou popsany zadné lékové interakce, mizete

ho proto bez obav uiivat spolu s jakymikoli

léky, které béiné berete, protoZe se vyluCuje
prakticky nezménén ledvinami, nemetaboli-
zuje se v jatrech, tedy je nezatézuje.

Pripomerite si, Ze v prvnich dnech bez ciga-
ret se mohou objevit obtize, které s uzivanim
lékil nesouviseji — jsou to abstinenéni piizna
z nedostatku nikotinu, a bez ¢kt doporucenych
k odvykani koufeni by byly asi jesté intenzivnéjsi.
Vareniklin neni vhodny:

& Pro téhotné a kojici Zeny.

& Pro pacienty v pokrocilém stadiu selhdni
ledvin, pfi mirném stadiu této nemoci je
vhodné davku 1éku po konzultaci s lékatem
primétené snizit.

Champix by se mél uzivat nejméné 3 mésice.
Kdyz se uzivd 6 mésic, nekouii po roce dvakrat
vic pacientd, nez kdyby Champix uzivali jen
3 mésice, To uz prece stoji zato! V dobé pfipravy
tohoto letdku viak Champix na trhu neni.

Cytisin (Defumoxan)

Prirodni latka, vytazek ze $tédfence previs-
lého. Phsobi stejnym mechanizmem jako
vareniklin, ale s krat§i dobou ptisobeni, proto
se uziva castéji, nékolikrat béhem dne.

Podle ptibalového letaku je doporuceno uzi-
vat jednu tabletu kazdé 2 hodiny (6 tbl. 1,5 mg
denné) a postupné dévku snizovat. Dle dopo-
ruceni vyrobce je vhodné prestat koufit 4. ¢i
5. den jeho uzivania délka 1é¢by je pouze 25 dni.
U silné zdvislych kufika véak v praxi lékar nekdy
doporuéuje divkovani vyssi a délku lécby delsi,
vétsinou 3 mésice a vice, rovnéz abstinence od
koufeni nemusi byt striktné 5. den.

Bupropion (Elontril, Welard)
Bupropion je vdzany na piedpis. Pojistovnou
je Caste¢né hrazen v ptipadé, Ze jej predepsal
jako antidepresivum psychiatr, neurolog nebo
sexuolog.
Bupropion neni vhodné uZivat: v téhoten-
stvi a pfi kojeni, v pfipadé kiecovych stavii
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v anamnéze (napf. epilepticky zachvat), pfi
soucasné ¢i drivejsi diagndze bulimie, ano-
rexie ¢i maniodepresivity, ani uzivat jej spo-
le¢né s urcitymi léky (zejména z psychiatrické
oblasti). Neni vhodnd kombinace s vétdimi
davkami alkoholu (pohotovost ke kfecim), ani
pfi odvykani od alkoholu.

Bupropion se stejné jako vareniklin za¢ina
uzivat v dobg, kdy pacient jesté kouti. Nejprve
vidy v ddvce 150 mg denné, kterd se muze
zvysit po tydnu az na 300 mg denné. Zhruba
po dvou tydnech uzivini by mél pfijit den
D, kdy pacient pfestane koufit. Bupropion,
podobné jako nikotin, zdvojnasobuje tispés-
nost odvykdni koufeni.

Nahradni lécba nikotinem

(NiQuitin, Nicorette)

Nikotin je volné prodejny (bez predpisu)
v lékdrnach jako Zvykacka, ndplast, astni
sprej nebo pastilky. Viechny formy v zasadé
zdvojndsobuji uspésnost, proto si kurak miize
sdm zvolit typ, ktery mu vyhovuje. Néplast
uvolnuje nikotin po celou dobu aplikace, ale
pomaleji nez ostatni formy, které umoziiuji
vnimat néhlé zvys$eni nikotinu v krvi a upra-
vit dévkovani podle okamzité chuti. Silnym
kufdkiim doporucujeme kombinaci naplasti
s nékterou z ostatnich (astnich) forem. Lécba
by méla trvat v pIné ddvce minimalné 8, radéji
12 i vice tydnt (kratsi 1écba nez 8 tydni ztrici
uvedenou uéinnost).

Stanoveni davky - orienta¢né: z néplasti
se vstiebd za 16 nebo 24 hodin mnoZstvi uve-
dené na obalu. Z ustnich forem se vétiinou
vstiebd kolem poloviny uvedeného mnozstvi.

Navic vstiebdvani v astech zavisi na pH -
prostfedi v tstech musi byt lehce zasadité,
proto soucasné s ustni formou nikotinu dopo-
rucujeme nejist ani nepil, zejména ne kyselé.
Jedna zvykacka, pastilka nebo stfiknuti spreje
odpovidaji vstfebanym nikotinem priblizné
jedné cigareté. Pro orientaci je dobré si uvédo-
mit, ze kurak vstieba z jedné cigarety typicky
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kolem 1 mg nikotinu, ale mohou to byt také
2i 3 mg, podle intenzity koufeni.

Kolem 5 % uzivateli ndhradni lé¢by niko-
tinem ji pouziva déle nez rok, nejcastéji Zvy-
kacky. To znamend pfetrvavajici zavislost
na nikotinu. I kdybyste ale Zvykali nékolik let,
ze zdravotniho pohledu to nevadi. Dulezité
je, 7e nekoufite. Cisty nikotin je vidy méné
nebezpecny nez koufeni.

Kdo nedokize prestat nardz, zjisti, Ze
s nikotinem v kombinaci s omezenym poétem
cigaret miize prezit urcitou dobu bez koufeni.
M4 tak vyssi pravdépodobnost pfestat jednoho
dne 1plné. Samotné omezeni poctu cigaret ale
vyznamné zdravotni riziko nesnizi.

Je paradoxni, Ze cisty nikotin podléhd
prisné regulaci jako léky, zatimco cigarety jsou
v prodeji volné. A pfitom jejich kout obsahuje
kromé nikotinu vice nez ¢tyfi tisicovky chemi-
kalii, z toho fadu toxickych.

Zvykacka Nicorette, 2 nebo 4 mg niko-
tinu (bez prichuté, mentolové nebo ovocné).
U zvykacek je dulezity zpiisob Zvykani: néko-
likrat jen nakousnout, jakmile zaénete polykat
sliny a zacne vas palit v krku, pfestaiite Zvykat
a odlozte zvykacku na zhruba 30 vtefin pod
jazyk nebo za disen, pak opakujte nékolikeré
nakousnuti.

Pfi pfili§ rychlém Zvykani nikotin spoly-
kdte — poznite to tak, Ze vas pali v krku. Pak
vam miize byt $patné od Zaludku, mizete mit
Skytavku, navic ze zaludku se prakticky zadny
nikotin nevstrebd.

Ustni sprej Nicorette, 150 x 1 mg niko-
tinu, se stiikne do st radéji pod jazyk nebo
za tvdf neZ na patro, aby se nespolykal. Béhem
uzivdni a par minut pfedtim nejezte a nepijte,
zejména ne kyselé.

Néplast Niqutin 7, 14 a 21 mg/24 h
a Nicorette, 10, 15 a 25 mg/16 h. Nikotin se
z ndplasti uvoliiuje pomalu, ale po celou dobu
nalepeni. NepomiiZe tedy pfi nahlé chuti kou-
fit, ale zajisti po cely den uréitou hladinu niko-
tinu. U silné zdvislych je vhodné v momenté
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chuti na cigaretu ptidat k ndplasti nékterou
z Gstnich forem nikotinu.

Niéplast se vétsinou lepi na vniténi stranu
pazi, pod kli¢ni kost, na bok, rameno, hrud.
Nalepi se rino a odlepi, kdyz jdete spat
(Nicorette) nebo druhy den rdno (NiQuitin).
Mista by se méla stfidat, na stejné misto by se
méla nalepit nejdfiv étvrty den. Mirné svédéni
a zarudnuti mize nastat, v ndplasti jsou latky,
podporujici prokrveni kize, aby se nikotin
vstiebdval. Zarudnuti by ale nemélo pretrvé-
vat do druhého dne - pak by se mohlo jednat
o alergii (vétsinou na lepidlo) a v takovém pri-
padé naplast prestante uzivat. Kdyz ji odlepite,
sice jesté néjaky nikotin obsahuje (proto je tieba
zajistit ji naptiklad pred détmi), ale v mnozstvi,
kdy se nevstiebd Gcinnd davka. Proto nemé
smysl nechavat si ji nalepenou déle.

Pastilka NiQuitin Mini, 1,5mg nebo
4 mg nikotinu a Nicorette, 2 a 4 mg nikotinu.
Pastilka se nechd rozpoustét v ustech, trva to
asi 10-20 minut. Takeé béhem uzivini pastilek
a par minut piedtim nejezte a nepijte, zejména
ne kyselé. Porusilo by se vstiebdvani nikotinu.

Prispévky zdravotnich pojistoven

na léky

VSechny zdravotni pojistovny na léky prispi-
vaji, ale pravidla se méni, proto se informujte
u své pojistovny. Aktudlni piehled je také
na webu SLZT.CZ, pod seznamem center pro
zavislé na tabdku. Prispévky se vidy tykaji jen
lekii prvni linie, tedy nahradni terapie nikoti-
nem, cytisinu, bupropionu a vareniklinu.

Metody ke snizeni zdravotniho rizika:

Elektronické cigarety zahrnuji Siroké spekt-
rum vyrobka, maji véak spoleéné to, Ze neob-
sahuji tabdk a zahfivd se v nich jen tekutina
(liquid) s nikotinem (ale i bez nikotinu).
Pokud je to typ elektronické cigarety, ktery
dodiva nikotin v dostateéném mnozstvi
a dostatecné rychle, mohou pomoci prestat
koufit. Zdravotni riziko je minimalni, o 95 %

svwa

niZsi v porovndni s cigaretami, ale zavislost
mohou zplisobovat, udrzovat nebo zvySovat.
Vyrobci zahfivaného tabiku se casto snaii
smazat rozdil mezi elektronickou cigaretou
a zahfivanym tabakem, ale zahffvany tabak je
mnohem rizikovéjsi a neni doporuéen k odvy-
kéni koufeni.

Nikotinové sacky se vkladaji do ust.
Neobsahuji tabik, ale ¢isty nikotin, maji riizné
pfichuté a rizny obsah nikotinu, Zdravotni
riziko nikotinovych séc¢ku je malé, zavislost viak
mohou udrZovat / zpiisobovat / prohlubovat.

Bezdymny (porcovany) tabik - sicky,
které se vkladaji do ust, obsahuji tabdk, ale
nehoff, jen jsou desitky minut v ustech.
Existuje velkd $kala téchto vyrobki, nejméné
toxicky je §védsky snus.

Pokud tabdk nebo vyrobek s nikotinem
nehoti, je zdravotni riziko v porovndni s kou-

fenim vyznamné nizsi. Tyto vyrobky jsou tedy

s e

méné Skodlivé, nikoli vsak ,zdravéjsi®, nikoli
bez rizika. Rizika zahtivaného tabaku se blizi
rizikim spalovaného tabaku. Zadny vyrobek
s nikotinem neni vhodny pro kufiky véetné
déti. Cilem by vzdy mélo byt zcela piestat uzi-
vat viechny [ormy tabaku a nikotinu dplné.

Metody bez prokazané uéinnosti:
Biorezonance: tato a podobné tzv. alterna-
tivni metody nemaji prokizanou uGéinnost.
U biorezonance neni ani jasny princip, popi-
sovany sice u¢enymi vétami, které viak neda-
vaji skuteény smysl.

Zahtivany tabdk se podobd klasickym ciga-
retim. Na rozdil od elektronickych cigaret jej
tvorti tabdk (v elektronickych cigaretach tabak

wur

neni) a zahfiva se na vy$$i teplotu nez teku-
tina elektronickych cigaret, z toho plyne vyssi
riziko, které se bliz{ riziku koufeni. Zahtivany
tabdk zapachd méné nez kouf cigaret a je méné
drazdivy, nékterych toxickych latek obsahuje
méné nez cigaretovy kouf - jinych ale vice.
Neékteré formy jsou navic vysoce ndvykové —
snadno se zvy$uje potfebnd denni davka a nasi
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pacienti mivaji vét3i problém piestat uzivat
zahfivany tabdk nez méli diive, kdyZ prestavali
koutit klasicke cigarety.

Jaka zlepSeni na sobé
muzZete pozorovat?

row

L Oxid uhelnaty z cigaret, ktery se vaze na cer-
vené krvinky, a tim blokuje jejich schop-
nost prenaset kyslik, vydychdte z téla jiz
za 12 hodin od posledni cigarety. Silni kufaci
mohli mit takto obsazeno 5-10 % ¢ervenych
krvinek, coz znamenalo snizeni zdatnosti.

@ Ke zlepSeni chuti a cichu, které jsou
u kufaka vyrazné zhordeny, dochazi v pri-
béhu 1 az 2 tydnd nekoufeni.

% Po nékolika tydnech se zacinaji zlepSo-
vat i plicni funkce. Citite, Ze se pfi chiizi
do schodii méné zadychavite.

© Vase plet bude pomaleji stirnout, casto se
zlepsi i kvalita vlasti a nehti.

© Postupné se zalind sniZovat riziko vsech
cévnich i nadorovych onemocnéni vznika-
jicich v diisledku koufent.

% V piipadé srde¢né-cévnich onemocnéni
v fadu dnti az mésicl, v ptipadé niddoro-
vych onemocnéni v fddu let ¢i desetileti.

Spocitejte si, kolik penéz jste denné svym

nekoufenim usetfili. Co vechno si za né

mizete koupit? A co teprve po roce, po péti
letech?

Mobilni aplikace

S benefity nekoufeni a dal$imi vyhodami ¢i
radami v krizich mohou pomoci mobiln{ apli-
kace, dostupné kdykoli. Prehled ceskych bez-
platnych je na www.slzt.cz

Kde hledat pomoc- webové stanky
Spoleénost pro lécbu zdvislosti na tabdku
www.slzt.cz

www.koureni-zabiji.cz

www.bezcigaret.cz
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Nejcastéjsi otazky

Necitim se na to prestat najednou

Prestat koufit najednou je nejlepsi feseni,
je to také pro kufika paradoxné nejsnazsi.
Neékterym se to ale nemuselo podafit nebo
se toho obdvaji. Pro né mize byt moznosti
redukce: nékteré cigarety nahradi nikotinem,
nejcastéji zvykackami, sprejem, pastilkami,
ale nékdy i naplastmi. Jde to i s varenikli-
nem nebo cytisinem. Postupné s léky se sni-
zuje potfeba koufit, Ze cigareta uz nechutnd,
a prestat uplné je snaz$i. Abstinence zlstava
cilem — omezeni koufenych cigaret nesnizuje
riziko tak viznamné, jak si mnozi mysli. Navic
omezeni poétu cigaret bez uzivani lékit na
potlaceni abstinen¢nich pfiznakii sebou nese
riziko intenzivnéjsiho koufeni omezeného
poctu cigaret (télo potfebuje dostat svou denni
davku nikotinu).

Jak odolat nabizené cigareté?
Pfi odmitini budte sebejisti. Hezky zpi-
sob popsala jedna nase pacientka. Sedéla
na Silvestra s kamaradkou, to uZ 3 mésice
nekoufila. Kamaradka ji ale potad nabizela: no
tak, jenom jednu, to bys mé urazila, vzdyf jsme
spolu vidycky koufily, je ten Silvestr, od zitika
zase nebudes koufit, tak si pfece vezmi. NaSe
pacientka si tedy po dlouhé dobé jednu vzala,
zlomila ji a hodila do popelniku: Tak jsem ti
vyhovéla a vzala si, a ty snad chapes, Ze nechci
koufit.

Co cigareta s partou nebo v praci? Kdyz
s nimi neptjdete, pfijdete o viechny drby.
Bézte s nimi, ale vezméte si néco jiného nez
cigaretu, tieba nikotinovy sprej, lahvicku
s pitim, pdritko nebo jablko, které budete
pomalu jist.

Zahodit cigarety nebo je nechat doma?

Kazdy clovék je jiny a kazdy kufdk prestiva
koufit trochu jinak. Pro vétiinu je urcité lepsi
nemit cigarety u sebe, nékdo pér zbylych vecer

prede dnem D rozélape, jedna pani $la zbytek
posledni krabicky pohibit do lesa. Opravdu je
zakopala a udélala jim maly kiizek.

Vétdinou se vyplati odstranit nejen cigarety,
ale vée, co je ptipomind — popelniky, zapalo-
vace. Nesdhnete po nich pak tak snadno.

Co délat misto cigarety ve stresu?

Kdyz vis partner, déti nebo kolega roz¢ili, kdyz
mite problém nebo jste nabourali auto... Neni
to viak samotnd cigareta, co vas uklidni, ale cely
ritudl zapdleni a koufeni. To, Ze udélate néco, co
dobie umite, Ze to udélate zcela automaticky
a take 7e odpoutdte svou pozornost od pivod-
niho problému. Dalsi, co vis uklidni, je fakt, ze
cely ritual koufeni méte pod kontrolou: jste to
vy, kdo cigaretu vezme do ruky a zapali, kdo
potahuje v daném rytmu a kdo to celé skonci
H»Hpnutim®, Piijemné je jisté i vyplaveni dopa-
minu, hormonu $tésti. JenZe to celé trvd jen
nékolik minut, po cigareté se zrychluje srdecni
akce a to je zplsobené rychlym vyplavenim
stresovych hormonti. Ve skutecnosti tak ciga-
reta stres prokazatelné zhorsuje.

Stresu se bohuzel nevyhneme, proto je
tfeba naucit se zvladnout ho jinak nez s ciga-
retou, naucit se jiny prijemny ritudlek, ktery
Ize kdykoli pouzit, dobra jsou dechova cviceni.

Co délat misto cigarety u kavy?

Pijete kivu a patfi k tomu cigareta? Jestli ano,
délate to nejspis fadu let. Pokud byste pili fek-
néme dvé kivy denné, je to pres 700 za rok,
pfes 7000 za deset let.

Co s tim? Tehle situaci se Ize snadno vyhnout.
Kévu pit nemusite, mizZete ji nahradit tfeba
¢ajem nebo jinym ndpojem, pfipadné zménit
misto jejiho piti, i vafit si jiny druh kévy.

Jak vydrzet bez cigarety v kufacké
spolecnosti?

V kurické spolecnosti lika predev$im kuracké
okoli, to, Ze na stole jsou cigarety. Je snadné
po jedné sahnout.

Navic vas k tomu mohou ostatni pobizet.
Prvni, co byste méli zvazit: mam jit? Kdyz uz
tam s prteli pajdete, pripravte se na to: vez-
méte sinécodo ruky na hrani (hlavolam, kami-
nek), kousejte do pardtka nebo pouzijte niko-
tinovy sprej ¢i paipo (viz www.mypaipo.eu).

Druhym problémem muize byt alko-
hol. Jako jste méli cigaretu spojenou tieba
s kdvou, byva spojend i se sklenickou. Ovsem
v pripadé piva, vina nebo destildtu je tu navic
vliv alkoholu - ztrita sebeovladani po druhé
a dalsi sklenicce. VétSinou se vyplati druhou
si nedal.

Co délat misto cigarety pfi odpoéinku?
Vzpomeiite, jak jste odpocdivali, kdyz jste
jesté nekourili.

Nebo jak odpoéivaji ty tii ¢tvrtiny Cechi,
co nekoufi? Ze by k tomu potiebovali ciga-
retu, je viibec nenapadne. Musite se zkritka
naucit relaxovat jinak a zajistit si k tomu stejné
podminky, jako jste méli pri koufeni - tieba
doma: ,Kdyz sedim v tombhle kfesle, nic po mné
nechtéjte.”

Koufi mij manzel (kolega, pfitelkyné)
Nemiizete nikoho donutit, aby prestal kou-
fit, to je opravdu vidy rozhodnuti kazdého
kurdaka. Nekdy se stane, Ze se k vam vas blizky
pridd, pak je vyhrano, ve dvou se to lépe téhne
avzdjemna podpora je dileZitd pomoc.

Pokud ale va$ kolega & partner koufi
a prestat nechce, mutizete mu nebo ji alespon
vysvétlit sviij problém. Kupte kyticku nebo
dobrou lahev a feknéte néco v tom smyslu, ze
chdpete, Ze nemiZete chtit, aby pfestal/a, ale
7e ted, kdyz vy jste prestali, je pro vas jeho/jeji
koufeni obtizné, ze vis to svadi a Ze byste byli
moc ridi, kdyby feknéme alespon pdr tydna
v tomto byté nebo kanceldfi nekoufil/a, pfi-
padné ze by vim pomohlo, kdyby v tomto
prostoru nebyly cigarety. Mohl/a by si je na ¢as
schovdvat nékam jinam? Partner ¢i kolega to
vétdinou pochopi.
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Zjistili jsme, Ze kouti nase dité

Dejte najevo nesouhlas, ale nevytitejte, nezlobte
se. Vysvétlete princip tabdkového byznysu
(vyrobce musi dostat zakazniky do zavislosti
dfiv, nez oni dostanou rozum — dospéli prak-
ticky nezacinaji, koufeni je nemoc a to détska
nemoc). Spocitejte, co lze koupit za tyden,
mésic, rok namisto prokoufenych cigaret.

Léky zavislosti na tabaku jsou moc drahé
Jen si vzpomente, kolik jste ochotné a nebo
méné ochotné zaplatili v trafice za cigarety. To
bylo jisté podstatné vic nez na kolik vés pfi-
jdou leky.

Cena léku je zhruba stejna jako 1 krabicka
cigaret denné, podle toho, co a kolik jste kou-
fili. 1 kdyby vés ale léky pfisly denné na vic nez
predchozi koufenti, je to pofad vyhodna inves-
tice. Po nékolika mésicich uZivani nebudete
platit ani za léky, ani za cigarety a zacnete jen
getfit. Neddvno mi jeden byvaly kufik napsal,
ze méli v domdcim tcetnictvi kolonku ,kou-
feni* | kdyz prestal koutit, vede si kolonku dal
a hrdé si tam denné napise ,,0%

Bojim se vedlejsich ucinkii Iéki / deprese
Bez lékii by abstinen¢ni priznaky byly pravde-
podobné daleko horéi. Abstinenéni pfizna
jako naptiklad $patnou niladu zmirnite uzi-
vanim léku.

Jak poznam, kdy prestat brat léky?
Vsechny léky byste méli uzivat obecné nékolik
mésicl. UZivdte je proto, abyste neméli absti-
nencni piiznaky. Pokud nejste alespon néko-
lik tydnd podrdzdéni, nepfibirate, nemdte
vétsi hlad, dobfe spite, mizete se soustfedit,
mizete odpocivat, netouzite koufit, nebyvate
uzkostni, pak lze uvazovat o tom, Ze divku
1ékéi budete sniZovat. Jakmile se pfestanete
citit tak dobfe a objevi se treba jen jeden
z uvedenych pfiznakd, vrafte se k phvodni
ddvce a jedté nékolik tydnii pokracujte. Pokud
se budete citit pofad stejné¢ dobfe, miiZete
12

léky pomalu pfestat uzivat. Pokud jste uzivali
nikotin, vyplati se nejméné rok nebo dva nosit
u sebe nikotinovou Zvykacku nebo sprej ci
pastilku jako prvni pomoc pro néjakou krizi.
Vite, Ze mate po ¢em sdhnout a nebude to
cigareta. Dlouhodobého uZivani se nebojte -
porovnejte to s tim, jak dlouho jste do sebe
dostavali nikotin z cigaret.

Uz nekoufim, dam si jen doutnik

Jakékoli koutenti je koufeni. Bohuzel. To plati
i pro takzvané ,herbdln{ cigarety”. Nékdy se
nabizeji k odvykdni koufeni. Jejich kouf viak
také obsahuje tisice latek (kromé toho, Ze
neobsahuje nikotin), tedy zcela jisté poskozuje
zdravi.

Kouf z doutniki a dymky mé lehce zésadité
pH. Diky tomu se nikotin vstfebava sliznici
v dutiné ustni. Kouf z cigaret neni tak zasadity,
a proto se vstiebava az v plicich. Pfedstava, Ze
doutnik neni koufteni, kdyz se prece neslukuje,
je mylnd. NezkouSejte Zddnou formu tabdku.
Pies doutniky se k cigaretim vratilo hodné
nasich pacienta.

Je nikotin nebezpecny?

Pokud jde o nikotin z cigaret a lékii, mizeme
fici, ze prakticky ne. Nebezpeci nikotinu pfi
koufeni spolivd v jeho vysoké navykovosti.
Je tim, co vas ke koufeni nuti, ale poskozuji
vés jiné latky. Bojte se koufeni, ne nikotinu!
V cigaretovém koufi je skute¢nych kancero-
geni kolem stovky, nikotin mezi nimi ale neni.

Smi se brat nikotin v téhotenstvi?

Nikotin neni pro plod tplné neskodny.
Nejvétsi problém mize zpisobit béhem
poslednich 3 mésicti téhotenstvi, kdy se
vyviji mozek ditéte. Bohuzel u nds kouff 7 %
zen celé téhotenstvi. Koufeni je pro plod
devastujici po celou dobu téhotenstvi. Plod
se dusi obrovskym mmnozstvim CO (oxidu
uhelnatého), plisobi na néj toxické a muta-

genni latky, které jsou obsazeny v tabdkovém

koufi. Nékdy se narodi déti zavislé na niko-
tinu: prestanou plakat po nalepeni nikoti-
nové naplasti.

Idedlni je pfestat rok pfed planovanym
pocetim. To se tykd muze i Zeny. Pokud je Zena
téhotnd a kouti, méla by prestat co nejdfiv.
Pokud je to tfeba, méli bychom 1écbu zahdjit
co nejdriv, idedlné tstnimi formami (nikoti-
nové pastilky, Zvykacky, popf. sprej), naplast.
Idedlné aby v poslednich 3 mésicich tého-
tenstvi ani nekoufila ani neuzivala nikotin.
Samotny nikotin je ovéem v kazdém piipadeé
nesrovnatelné méné rizikovy nez cigareta!

Lze prestat koufit s pomoci léki

i po infarktu?

Pokud koufite i pfesto, ze mdte za sebou
infarkt, je to znimka silné zivislosti a léky
budou namisté. Po prodélaném infarktu hrozi
kufdkovi vétdi riziko dalsiho, nehledé na to,
ze kufdk dostéva sviij prvni infarkt primérné
0 13 let dfiv nez nekurdk. T kdyZ takovd zku-
Senost je odstradujici, asi polovina pacienti
se po ni ke koufeni vraci. Méme dokonce
pacienta po transplantaci srdce.

Riziko infarktu se snizi 0 30 % uz prvni den
bez cigarety!

I kdyZ je cerstvy infarkt uveden v piiba-
lovém letdku jako kontraindikace, lékat vam
vysvetli, Ze pokud nejste schopni prestat bez
lécby, nikotin v léku je nesrovnatelné bezpec-
ngjsi alternativou neZ cigareta. S vareniklinem
nebo cytisinem neni viibec Zzidny problém.

Jestli pfiberu, ke koufeni se vratim

Predevsim, pribrat nemusite. Kromé toho
byste museli piibrat priblizné 50kg, aby
riziko bylo srovnatelné s rizikem z koufeni.
Do préce si vezméte tieba hldvku ledového
saldtu a béhem dne jej olupujte, nebo nakrdje-
nou mrkev, papriky, okurky. Cvi¢te. Normalni
fyzickd aktivita znamend 3x v tydnu se pfi
néjakém sportu hodinu potit. Nikotin pod-
poruje peristaltiku stieva, a tak bez cigaret

miizete mit zicpu, stresové hormony vypla-
vené po cigareté také zvySuji metabolismus.
Proto se nepfibird tolik, kdyz uzivite léky.
Meli byste jit alespoii jednou denné na velkou.
Pijte hodné neslazenych tekutin.

Od doby, co nekoufim, mé boli na prsou
Je fascinujici, jaké mnoZstvi zdravotnich
neduhii lidé pricitaji tomu, Ze prestali kou-
fit, a naopak jak se vilbec neboji koufeni. To
miizeme sledovat dokonce i vyjimeéné mezi
Iékaii. Obcas prijde pacientka, kterd fekne:
WKdyz jsem byla téhotnd, chtéla jsem prestat
koufit, ale gynekolog mi fekl, Ze pro dité by to
byl Sok, af radsi kourim ddl.“ To je nesmysl!!!

Poté, co prestanete kourit, urcité snizujete
své riziko onemocnét fadou nemoci. Bylo
by vsak bldhové domnivat se, Ze od té doby
budete zcela zdravi a mo7nd také nesmrtelni.
Nemocni jsou jisté i nekufdci, i kdyz méné
Casto. Nekterych problému se skuteéné zba-
vite. Nékteré nemoci se ale zcela vylécit nemo-
hou, jen se zpomali jejich zhorSovéni, napfi-
klad CHOPN (chronickd obstrukéni plicni
nemoc).

Na zavér
Nejdilezitéjsi véc, kterou mizete udélat,
abyste navidy zustali nekutdky, je uz nikdy si
nezapalit.

Pamatujte: T jedind cigareta tfeba po roce
nekoufeni vas s velkou pravdépodobnosti
ke kouteni vrati!

Bohuzel to znovu a znovu potvrzuji mnohé
zkusenosti naSich pacienti. Nepodléhejte
klamnému presvédceni, Ze koufeni je pro-
blém, ktery jste jiz vyfesili, a mazete si obcas
cigaretu, doutnik ¢i dymku zapalit. Pravdou
bohuzel je, ze z kufika zdvislého na nikotinu
se jiz prilezitostny kutdk nikdy nestane. Proto
se vidy ptejte sami sebe, zda opravdu chcete
znovu riskovat roztoceni kolotoce zavislosti.

Pigjeme vam mnoho uspéchti v nové,
nekuracké kapitole vaSeho Zivota.
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Adresy center pro zavislé na tabaku (www.SLZT.cz)

Blansko

Nemocnice Blansko, Plicni oddéleni  Nemocnice Bfeclav, p. o.
Plicni oddéleni, budova A

Sadova 33, 678 01 Blansko
MUDr. Renata Rabova

MUDr. Zuzana Studena

tel.: 516838374, 516488271
email: trn@nembk.cz
Navitévni doba: dle

domluvy — flexibilné

Brno

Masarykilv onkologicky istav Brno
Bakestv pavilon

Zluty Kopec 7, 656 53 Bmo
MUDr. Milana Sachlova, CSc.,
Ph.D.

email: sachlova@mou.cz

Mar. Zdefika Bartosova

Mgr. Veronika Suchodolovd

tel.: 543134303

email: poradna@mou.cz
Navitévni doba: Ut 9-17, P
8-16

Nemocmice Milosrdnych bratii p. o,
Interni oddéleni

Polni 3, 639 00 Brno

MUDr. Maria Skladand

tel.: 724678 160

Navstévni doba: dle objedndni

Fakultni nemoenice Brno

Klinika nemoci plicnich

a tuberkulozy

Jihlavskd 20, 625 00 Brno
MUDr. Marianna Stefanikovéd
Stefanikova.Marianna@fnbrno.cz
MUDr. Nella Stastna

email; Stastna.Nela@fnbrno.cz
MUDr. Irena Opletalova

email: Opletalova.lrena@
fnbmo.cz

MUDr, Barbora Jakubickova
Navstévni doba: dle domluvy
tel.:532232565

Fakultni nemocnice u sv. Anny
pracovisté Kardiovize

Pekafska 53, 656 91 Brno

MUDr. Sérka Kunzova, Ph.D.

tel.: 543 185 594, 543 185592
email: infokardiovize@fnusa.cz
Navitévni doba: dle tel. domluvy
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U Nemocnice 1, 670 94 Breclav
MUDr. Zuzana Zobacova

email: zobacova@nembv.cz
Navstévni doba: Utery 13-15,
nebo podle objednani

Nemocnice s poliklinikou
Purkyfiova 1849, 470 77 Ceska
prim. MUDr. Magdalena

tel.: 487 954 392, 487 954 253
magdalena.popelkova@nemd.cz
Navstévni doba: Streda 13-15
nebo dle objedndni

Ceské Budéjovice
Nemocnice Ceské Budéjovice, a. .
Ambulance Psychiatrického

B. Némcové 585/54, 37087 (B
MUDr. Dana Dvofdkova

email: mailen@centrum.cz
Navstéyni doba: dle objedndni

Frydek-Mistek
Nemonice ve Frydku-Mistku, p. o.
Elisky Krasnohorské 321,738

MUDr. Gabriel Paljus

tel.: 558415501, 558415510
email: paljus@nemfm.cz
Navitévni doba: St 13-17 —jen
po predchozim telefonickém

Havlickuv Brod
Nemocnice Havliclaiv Brod, p. 0.

Husova 2624, 580 22 Havlickiv

MUDr. Romana Svecovd
MUDr. Hana Tomkova

Navitévni doba: dle tel. domluvy

Hradec Kralové
Fakultni nemocnice Hradec Kralové
Plicni klinika

Sokolskd 581, 500 05 Hr. Kralové
MUDr. Michal Jirousek

MUDr. Ondrej Kudela

MUDr. Vit Havel

MUDr. Anna Andruskova

MUDr, Vratislav Sedlak, Ph.D.
tel.; 495834771

Chrudim

Chrudimska nemoanice, a. s.
Centrum pro zavislé na tabaku
pri internim oddéleni
Vaclavska 570, 537 27 Chrudim
MUDr. Monika Velcova

MUDr. Hana Dvorakova

MUDr. Markéta Fikarova
MUDr. Daniel Sykora

tel.: 469653 332
centrumchrudim@seznam.cz
Navitévni doba: dle domluvy

Jesenik

Priessniztovy lécebné laznd, a.s.
Lécebna Priessnitz

Priessnitzova 299, 790 03 Jesenik
MUDr. Jan Kubanek

tel.: 584 491 106

email: kubanek@priessnitz.cz
Navitévni doba: Podle objednani

Jihlava

Nemocnice Jihlava, p. 0.

Plicni oddéleni

Vrchlického 59, 586 33 Jihlava
MUDr. Zdenék Dolezel

tel.: 567157733

Navstévni doba; Stieda 13-15
po predchozi telefonické
domluvé

Kladno

Oblastni nemocnice Kladno, a.s.
Plicni oddéleni, Budova B, 4.
patro

Vancurova 1548, 272 59 Kladno
MUDr. Libuse Novotna
tel.:312606 592
pneumokladno@seznam.cz

Ord. hodiny: dtery 12-14 (event.
dle domluvy)

Krnov

Sdruiené 2dravotnicke zafizeni Kmov, p.o,
Plicni ambulance

. P. Pavlova 9, 794 01 Krnov

Prim. MUDr. Eva Poncovd

tel.: 554690 635

email: poncova.eva@szzkmov.cz
Navstévni doba: Podle objednani

Kromériz

Kroméfizska nemocnice, a. s,
Ambulance Pneumologicko-
-Alergologického addéleni
(plicni, TRN)

Havlickova 660/73, 76755 Krom.
MUDr. Zita Jenikova

email: jenikovazita@seznam.cz
MUDr, Michaela Vrlikova

email: misa.vrlikova@seznam.cz
tel.: 573322 295

Litomérice

Nemocnice Litoméfice 0.z,
Krajska zdravotni, a, s,

Interna

Jitenicka 2084, 412 01 Litom.
prim. MUDr. Karel Kubat

tel: 416723211

email: kubat karel@seznam.cz
Navstévni doba: st 12-15,30
nebo dle objednani

Miada Boleslav

Oblastni nemocnice Mlada Boleslav
Plicni ambulance

V. Klementa 147, 293 01 MB
MUDr. Petra Voglova

tel.: 326743750

email: voglova.petra@seznam.cz
Navstévni doba: ctrtek
13-15,30

Olomouc

Fakultni nemocnice Olomouc
Klinika plicnich nemaci

a tuberkuldzy

1. P, Pavlova 6, 779 00 Olomouc
prim. MUDr. Stanislav Losse
tel.: 588 443 561

email: stanislav.losse@fnol.cz
Navitévni doba: dle objednani

Opava

Slezskd nemoanice v Opavé, p. o.
Oddeleni tuberkulozy

3 respiracnich nemod
Olomoucka 86, 746 79 Opava
MUDr. Zdenék Heralt

tel.: 553766811

email: heraltz@seznam.cz
Navstévni doba: it 13-15

po telefonické domluvé

Ostrava

Vitkovidkd nemonice, a. .

Détské oddéleni

Zaluzanského 1192/15, 70003 Os.
MUDr. Marcela Kaspérkové

tel.: 595633 551, 595633 535
marcela.kasparkova@nemvithovice,. @

Méstska nemocmice Ostrava-Fifejdy
Plicni ambulance

Nemacniéni 20, 728 80 Ostrava 1
MUDr. Lucie Cwikova

tel.: 596193 529

email: lucie.cwikova@mnof.z
Navitévni doba: Utery 13-15-
prvovysetieni, jinak denné 7-15
dle objednani

Pardubice

Pardubicka nemocnice

Plicni oddéleni

Kyjevskd 44, 532 03 Pardubice
prim. MUDr. Renata Krdlova
tel- 466014501

Mgr. Jana Nedbalovd

tel.- 737804942

Navstévni doba: ctvrtek od 13

Plzen

FN Plzeii (Bory)

Klinika pneumologie

a ftizeologie, Pavilon 7, pfizemi
Edvarda Benese 13, 305 99 Plzen
MUDr. Stépanka Bfizova

tel.: 377402 968 (do 15),
Navstévni doba: po predchozi
telefonické domluvé (obvykle
ctvrtek odpoledne)

Praha

Poliklinika VFN

Referencni centrum pro zavislé
na tabaku pro CR — IIl. interni
klinika 1. LF UK a VFN v Praze
Karlovo namésti 32,

12000 Praha

prof. MUDr. Eva Kralikovd, CSc.
MUDr. Alexandra Pankova, Ph.D.
MUDr. Kamila Zvolska, Ph.D.
MUDT. Lenka Stépankovd, Ph.D.
MUDr. Zuzana Adaméekova
tel.: 224966 608

Ordinacni hodiny: po— &t 7-16
(pondéli po domluvé do 18),
patek 7-14

Praha 10

Fakultni nemocnice Krlovské
Vinohrady

Klinika pracovniho a cestovniho
Iekarstvi

Srobdrova 1150/50, 100 34
Praha 10

MUDr. Jana Malinova

tel.: 267 163 652

email: jana.malinova@fnkv.cz
Navstévni doba: Dle domluvy
sestra Mgr. llona BartoSovd,
ilona.bartosova@fnkv.cz

Praha 4
Thomayerova nemocnice
Pneumologicka klinika 1.LF

Videriska 800, 140 00 Praha 4
MUDr. Lenka Bittner

tel.: 261083384

email: lenka.bittner@ftn.cz
Navitévni doba: po 1315

IKEM, Pracovisté preventivni
kardiologie

Pracovisté preventivni
kardiologie

Videnskd 1958, 140 21 Praha 4
prof. MUDr. Véra Addmkova, (Sc.
vera.adamkova@ikem.cz
MUDr. Markéta Galovcova
marketa.galovcova@ikem.cz
MUDr. Jifi Prochdzka
jiri.prochazka@ikem.cz

MUDr. Ludmila Peterkova
ludmila.peterkova@ikem.cz
MUDr. Véra Mrazova
vera.mrazova@ikem.cz

MUDr. Martina Vitaskova, Ph.D.
martina.vitaskova@ikem.cz
MUDr. Jifi Bélohoubek
jiri.belohoubek@ikem.cz
Ph.Dr. Eva Pavkova
eva.pavkova@ikem.cz
Navstévni doba: Po telefonickém
objednani — volejte sesternu
236055309

Praha 5

Fakultni nemocnice Motol
Pneumologickd kfinika 2. LF UK
V Uvalu 84, 150 00 Praha 5
MUDr. Sona Csémyova

tel.: 224436 664

Navstévni doba: stf od 14 event.
dle objednani

Praha 6
UstFedni vojenska nemocnice -
Vojenska fakultni nemocnice

Centrum pro zavislé na tabaku —

pavilon B, vchod B1, prizemi

U vojenskeé nemocnice 1200,
16902 Praha 6

MUDr. Petra Kukanova

Mgr. Barbora Svarcové

tel.: 973 208 340, 604 297030
Navitévni doba: Po, St 13-16,
Ut, Ct8-16., P4 8-15.

email: odvykanikoureni@uvn.cz

Praha 8
Psychiatrickd nemocnice Bohnice
Ambulance pro metabolicka

onemocnéni a léchu zavislosti na

tabaku (AMETA)

Ustavni 91, 18102 Praha 8
MUDr. Zuzana Provaznikova
MUDr. Lucie Pasevova

tel.: 284016476

Navstévni doba: kazdy sudy
ctvrtek 13-15,30 po predchozi
telefonicke domluvé

Fakultni nemocnice Na Bulovee
Klinika pneumologie a hrudni
chirurgie 3. LF UK

Budinova 2, 180 00 Praha 8
MUDr. Valeriya Filipova

MUDr. Ladislav Lacina

MUDr. Aneta Opravilova

tel.: 266082081, 266 082 678,
odvykanikoureni@bulovka.cz
Navstévni doba: Po—sti dle
objednani

Pfibram

Oblastni nemocnice Pibram, a. s.
Plicni oddéleni

U Nemocnice 84, 261 26 Pribram
MUDr. Jakub Urban

MUDr. Stanislava Urbanova

tel.: 318641653
stanislava.urbanova@onp.cz
Navstévni daba: Ut, St, Ct 1315
po telefonickém objednani

Strakonice

Nemomice Strakonice

Plicni oddéleni

Radomyslskd 32, 386 01 Strak.
MUDr. Radek Cafourek

tel.: 383314403, 383314351
plicni strakonice@seznam.cz
Navitévni doba: patek 13— 14

Sumperk

Sumperskd nemoenice, a.s.
Oddeleni TRN, Pavilon E (pfizemi)
Nerudova 41, 787 01 Sumperk
MUDr. Pavel Matl

tel.: 583336107

email: matl.pavel@seznam.cz
Navstévni doba: st 13,30-14,30
(po predchozi telefonické domluvé)

Tabor

Nemocnice Tabor, a. 5.

Plicni oddéleni

kpt. Jarose 2000, 390 03 Tabor
prim. MUDr. Kamil Kleiha

email: kamil klenha@nemta.cz
Navitévni doba: dle tel. domluvy

Valasské Mezifi€i
Nemoamice Valasské Mezifid, a. .
Interni oddéleni

U Nemocnice 980, 757 42 Val. Mez.
MUDr. Marie Cernochova

tel.: 571758 401

Navstévni daba: ttery 12-15
nebo dle domluvy

Vyskov

Nemocnice Vyskov, p. o,
0Odbomd plicni ambulance
Purkynova 36, 682 01 Vyskov
MUDr. Milan Judasek

tel 1517315416

email: judasek@nemvy.cz
Navitévni doba: streda 14-15
ev. dle domluvy

Zlin

Krajskd nemocnice

Tomase Bati, a. s.

Plicni oddéleni — 20. pavilon
Havlickovo nabrezi 600, 762
75 Zin

MUDr. Alena Zimulova

tel.: 577552622, 557 552 660
email: stopkoureni@bnzlin.cz
Navitévni doba: obj. doba
po—pa 7-15,30

Znojmo

Nemocnice Znojmo, p. 0.

Plicni ambulance

Janského 11, 669 02 Znojmo
MUDr. Roman Hrdina

tel.: 515215204

email: roman.hrdina@nemzn.cz
Navitévni doba: it 13-15,30 po
predchozim objednéni
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