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»Koureni mi prosté chutna“a ,Miizu s tim kdykoli prestat®, fikaji kuraci, aby
mohli v klidu koufit dal. Novinar a odbornik z oblasti mediciny, autor néko-
lika bestsellertt Andreas Jopp nyni predklada kurdkéim soubor rad, ktery jim
pomuze s koufenim definitivné skoncovat. Tuto knihu, napsanou na zédkladé
fundovaného pruzkumu, budete ¢ist jako detektivku, zaroven se dozvite, Ze
nikotin zptisobuje stres a vykyvy ndlad, i to, jak se zbavit zavislosti na cigare-
tach. C4st knihy je vénovana i tomu, jak si po odvykani udrzet svou pvodni

vahu.

Andreas Jopp je novinar a odbornik z oblasti mediciny, osobni trenér a autor
nékolika bestsellerti. Napsal sedm knih na téma vyziva, bilkoviny a hubnuti,
vitaminy, hormony a lékatska péce, které byly prelozeny do patnacti jazyki.
Jako byvaly kuftdk jiz 1éta radi lidem, ktefi se chtéji tohoto zlozvyku definitiv-

né zbavit.
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Kolikrat uz jste vyslovili tyhle dvé véty? ,, Koureni mi prosté chutna“a ,,MiiZu
s tim kdykoli pfestat®. Tak jako vétsina kurakd, i ja jsem tyto vyroky v nej-
riiznéjsich variacich casto pouzival. Vzdycky, kdyz se nékdo rozhodl, Ze mé
podrobi ,kurackému vyslechu® a nasledné diskuzi, zkratil jsem celou zéalezi-
tost témito dvéma vétami a mél jsem klid. V8ichni kutdci samoziejmeé védi, ze
obé véty v sobé maji néco pravdivého i1zivého.

Kdyby kazdy ¢tvrty kurak neumiral na nasledky své ,,zaliby v koufeni®, tak
by nds samozfejmé nikdy nenapadlo, Ze bychom méli prestat. ProtoZe s ciga-
retou se ¢lovék na chvili citi dobre, uvolni se a je klidnéjsi, méné se stresuje.
Na okamzik prosté vypne. Jenze po 45 minutach a¢inky nikotinu vyprchaji
a opét se objevi chut na dalsi cigaretu. Védomi, ze si koufenim ni¢im zdra-
vi, mé neustdle dostavalo do rozporu typického pro kazdého kurdka. Dlouhd
léta jsem informace o ,udajné“ $kodlivosti cigaret prehlizel, vnitiné jsem
jim odporoval svymi ucelovymi argumenty, a pak je vytésnil z hlavy, abych
v kouteni mohl pokracovat dal. Jestlipak jste uz nékdy nabidli cigaretu svym
détem? To by snad neudélal ani ten nejndruzivéjsi kurak. Tak bezohledny snad
neni nikdo z nas. Nebo jak byste zareagovali, kdyby zacala koufit vase dce-
ra? Treba takhle? ,Bezva, mné taky cigareta vzdycky chutnala.“ To asi tézko.
Takze se ukazuje, jak dvojse¢na tahle ,,zaliba v koufeni® je. Ve skute¢nosti by
vétsina lidi s koufenim radéji prestala, jen kdyby znala néjakou jednoduchou
a spolehlivou metodu.

Také druha véta ,Miizu s tim kdykoli prestat® je pravdiva. Samoziejmé, Ze
bych mohl kdykoli prestat. Ale po mnoha spontannich pokusech mi bylo jas-
né, ze to plati spis pro ty, ktefi maji pevnéjsi vili. A uz vibec jsem tim nechtél
nahrat néjakému nekutakovi, ktery by mé pak zase podrobil nekone¢nému
vyslechu, ze kterého bych vysel frustrovany a s nalomenym sebevédomim.
Nedokazal jsem prestat, ale dokazal jsem si své stanovisko obhdgjit: ,, Kourim
dobrovolné a ve skutecnosti viastné jesté nechci prestat. Jinak bych s tim mohl
samozrejmé kdykoli seknout...“
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A tak jsem dvacet let koufil s falesnou predstavou, ze ,mi cigareta chut-
nd“a,ze bych mohl samozrejmé kdykoli prestat®, kdybych ,,opravdu® chtél. Ale
»ted“ jesté porad nebyla ta spravnd chvile.

Kolik cigaret vykoufite za den?

Vykourené cigarety jsem si fadné pocital. VSechno jsem mél pod kontro-
lou. Stejné jako ostatni kufaci jsem ,vlastné ani tak moc nekoufil®... Jen
pétaz deset cigaret za den, kdyz se mé nékdo zeptal. To prece neni $kodlivé!
Doma jsem nekoufil, jediné kdyz jsem se dival na televizi (dost ¢asto) nebo
kdyz jsem telefonoval (velmi ¢asto). U pocitace jsem samoziejmé nekoufil,
jediné kdyz jsem byl ve stresu (kazdy den) nebo kdyz jsem se musel soustte-
dit na psani (jako spisovatel vlastné porad). Obzvlast rad jsem koutil, kdyz
mé néco rozéililo (obcas) nebo kdyz jsem mél mizernou néladu (to se nékdy
stava). Obcas jsem si zapalil taky béhem cekani na vlak nebo v doprav-
ni zacpé ... tedy ... vlastné vyjimecné. Vlaky prece jezdi vétsinou na Cas
... a dopravni zacpy jsou jen ztidkakdy... Nékdy jsem vykouftil vic, proto-
ze jsem si nékam vysel (ale to bylo jen dva az tfikrat za tyden). Takovych
pét Sest cigaret navic. O vikendu nékdy i celou krabi¢ku. Samoztejmé jen
ve spole¢nosti.

A taky jsem si zapalil jen tak na pohodu. To znamena vzdycky ke kave,
po jidle, k pivu, v hospodé, po milovani, na uklidnéni, z rozéileni, po sni-
dani, o prestavce... To k tomu prosté patfi. Vlastné jsem mél byt naprosto
$tastny, kdyz jsem si tak uzival. Nékolik - ale opravdu jen par cigaret — jsem
vykoutil mimochodem nebo zcela automaticky. To kdyz i ostatni koufili
jen tak, bez dtivodu. Ja vim, kdyz se to v§echno se¢te dohromady, tak to asi
bylo prece jen vic nez pét az deset cigaret. Reknéme patnact. Jednou za &as
moznd takovych dvacet az pétadvacet. Ale to jen malokdy. No dobfe, ¢asto.
Ale nikdy jsem nebyl zavisly. Koufil jsem od svych Sestndcti let. Vzdycky
dobrovolné. Pro zabavu. Vétsinou.

Domnivam se, ze vétsina kurakd je na tom podobné. Kdyz vecer zjisti, Ze
je krabicka prazdnd, jsou zdéseni. ,Kruci, jesté jednu bych si dal,“ takze znovu
rychle vybéhnout z domu, ,,radéji si koupim jesté jednu krabicku ... jen pro jis-
totu ... co kdybych najednou dostal chut si zapadlit.”
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Bavi vas to jesté?

Pravdépodobné ne, protoze jinak byste si nekoupili tuto knihu. Mozna mate
za sebou tfi az Ctyfi pokusy o odvykani. Obcas a postupem doby ¢im dal
Castéji zacina clovék koufeni nenavidét. Predevsim, kdyz si ,,musi zapdlit
a doma nema ani jednu cigaretu. A kdyz musi jet v tu nejnemoznéjsi hodinu
pro cigarety k nejblizsi benzince. Kdyz se rano probudi s kocovinou po noci
prokoufené na vecirku. Kdyz rano vykaslava husty hlen. A kdyz stoji s ciga-
retou piede dvefmi v zimé, zatimco ostatni se uvnitf vesele bavi dal. Kdyz ma
vedle sebe néjakého protivného nekutaka. Kdyz ma pocit, Ze si zrovna TED
musi zapalit, ale nemtiZe, a pordd musi myslet jen na to jedno. Kdyz si nevéri,
ze by mohl prestat, a ta predstava silné nahlodava jeho sebevédomi. To pak
¢lovek cigarety nenavidi. Stejné jako vSichni kufaci jsem postupem casu zacal
chapat, Ze si nezapaluji jen ,kdyZ mam na cigaretu chut®. Ale nevédél jsem,
jak tuhle svoji ,,potfebu® dostat pod kontrolu. Takové pochybnosti si ¢lovék
samoziejmé nechava pro sebe. Je to prece ¢isté soukromad zalezitost a nikomu
do toho nic neni.

Ve skute¢nosti by ¢loveék radéji prestal, jen kdyby nemél ten neodbytny
pocit, ze musi byt strasné frustrujici, kdyz si v uréitych situacich nemize zapa-
lit. Cigareta by mu urcité chybéla, bez ni by si zcela jisté uzival zivota daleko
méné. A zustat nekurakem by bylo urcité velmi naro¢né. Vétsina kuraku se
neustale potaci mezi touhou pfestat a chuti zapalit si. ,Ted jesté neni ta sprav-
na chvile, takze zatim budou kouftit dal, dokud tfeba nékdy ,nenastane® ten
pravy okamzik. Doufejme. Cekani na ten pravy okamzik trvé vétsiné kuiaka
spoustu let. Po deseti letech, 100 000 cigaretach, chudsi o tfi¢tvrté milionu
korun a s chronickym kaglem je kurak snad kone¢né ptipraven.

Jen malo kurdkd je tak nerozhodnych i v bézném zivoté. Vétsina z nich
nastésti dobfe vi, co nechce, a dokaze uskutecnit véci, které jsou pro né dile-
zité. At uz v zaméstnani nebo v soukromém zivoté. Ale s cigaretami je to jiné:
Pro¢ chce tolik kurak prestat, a presto koufi dal? Co jim na koufreni vlastné
tak chutna? Pro¢ se tak boji prestat? Pro¢ nad koufenim ztraceji kontrolu? Jak
si co nejlépe ziskaji odstup od cigarety, kdyby se ndhodou rozhodli prestat?
Umyslné tikam , kdyby se rozhodli“, protoze ptedpokldddm, Ze chcete do kni-
hy nejprve nakouknout, a jesté si nejste jisti, jestli opravdu chcete prestat. Tak
jsem alespon knihu koncipoval. Budte kriti¢ti. Nevéfte ni¢emu, co bych vam
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nedokazal. Je prece skvélé, ze jste se vitbec rozhodli timto problémem zabyvat.
Srde¢né blahopfteji.

Kufaci versus byvali kuraci

Pocet byvalych kuraka je naptiklad v Némecku stejny jako pocet praktiku-
jicich kurakd. Tedy 30 % kurdkd a 30 % byvalych kuraki. Vsichni ti byvali
kuraci se dokdzali oprostit od nikotinu! ,, No dobre,“ feknete si, ,,takZe to dokd-
zal kazdy druhy. Mdm tedy Sanci 50 : 50.. Ne, dokazalo jich to mnohem vic.
Podle statistiky je tolik kufdki jen proto, ze s koufenim za¢ind hodné déti
a mladistvych. Ve véku mezi 18 a 39 lety koufi 44 % muzi se stfednimi pfi-
jmy, a dokonce 51 % s nizkymi pfijmy. Mimochodem: v 70. letech, kdy do této
vékové kategorie pattila generace dne$nich Sedesatniki, tvoril podil mladych
kurakt dokonce 60 %. Takze tehdy z deseti muzii této vékové kategorie kou-
filo dokonce Sest. Dodnes si ale z této generace zapali pouze 13 % muza! Kdyz
odpocitame mlddez, dokazala prestat daleko vic nez polovina kurdki! Ve sku-
teénosti to zvladlo 79 % kuiakt! Jinak fec¢eno: dokazalo to 8 z 10 kutaka! Tohle

¢islo uz prece vypada uplné jinak. A vy k nim samoziejmé mizete patfit.

Jsou byvali kufaci nestastni?

Jisté namitnete: ,,VSichni byvali kutdci urcité néco postrddaji. Cigarety po jidle se
rozhodné nevzddm!“ Nejenze tito lidé dokazali prestat, ale ani jim to nechybi.
Vzhledem k mnozstvi byvalych kutaka byste prece jinak neustale poslouchali,
jak jim pozitek z cigarety schazi a jak velké odfikani to pro né znamena. Ale neni
to tak. 99 % byvalych kurakd, tedy dnesnich nekurdkd, si na cigaretu vzpomene
jen malokdy, vétsinou ani nepovazuji za diilezité zminit, Ze i oni kdysi koufili.
Obsahlé prazkumy ukazuji, ze byvali kuraci hodnoti svij Zivot jako $tast-
néjsi nebo stejné §tastny, rozhodné ne jako méné $tastny nebo neuspokojivy.!
Samoziejmé, Ze mi to ted nemusite véfit, ale na rozdil od jinych autorii vés
rozhodné nebudu presvédcovat, ze bez cigarety budete $tastnéjsi jen proto,
ze si to myslim jd. Misto toho vdm na zakladé rozsahlych prazkuma uka-
zu, jak se muzZete zbavit nartstajici nejistoty a strachu z odvykdni. Dulezité
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informace muzete ziskat i od byvalych kuraku! Jak se citili, kdyz odlozili ciga-
rety? Jsou pravdivé predsudky, které panuji o odvykani? Jsou opravnéné oba-
vy, Ze uz vam bude navzdycky néco chybét? Je tu vysoka pravdépodobnost?
Nebo snad ne? To vse byste méli, nez za¢nete s odvykanim, rozhodné védét.
Jiz za kratkou dobu nebudete po cigareté tesknit ani ji postradat, stejné jako
vétsina byvalych kurakd. Vic se o tom dozvite v 9. kapitole.

Nikotin nas ma v hrsti — télesna zavislost

Urc¢ité si myslite, jak strasné tézké je skoncovat s koufenim. Je o tom presvédcen
skoro kazdy kurak, ktery by chtél prestat. Ti, ktefi to dokdzali, pak vétsinou
tikaji: ,Nebylo to snadné, ale podstatné snazsi, nez jsem si myslel.“ Pocity nejis-
toty a strachu nam zabranuji udélat prvni krok. Podobné problémy a obavy ma
vét$ina kurakd, je to dano pisobenim nikotinu v mozku. Jakmile dojde ke sni-
zeni hladiny nikotinu, nartstd v ¢lovéku pocit neklidu. Vyrazny pokles mtize
vést az k tzkosti a panice. Pocit strachu vznika nedostatkem chemickych sti-
mulantd v mozku. Dochazi k nému dtisledkem trvalého zdsobovéni téla nikoti-
nem. Po par tydnech odvykani se v8ak v§echny hodnoty dostanou do normalu.

Spousta lidi koufi proto, Ze je ve stresu, kviili lepsi koncentraci, pro povzbu-
zeni, pro uvolnéni nebo zlepSeni nalady. Ale opravdu cigareta pomaha odbou-
rat stres? Jsme diky cigareté soustfedénéjsi, cilejsi, klidnéjsi, mame lepsi
naladu? Pokud by tomu tak bylo, bylo by kouteni prospésné a ten, kdo by se
cigarety vzdal, by o tyto vyhody prisel. Kuraci jsou o tom presvédceni. Proto
prece koufi - kvili ¢emu jinému, Ze? Ale co kdyz je to naopak a nikotin zptiso-
buje vic stresu, neklidu, vykyvt nalad a kondice? Pak by to znamenalo, Ze tato
latka zadné vyhody nepfinasi. A ten, kdo pfestane koufit, by mél byt mnohem
klidnéjsi a spokojenéjsi. Touto otazkou se zabyvala fada vyznamnych védci
a jejich zavéry jsou nesmirné zajimavé! Vic se o tom dozvite v 8. kapitole.

Podminéné reflexy — psychicka zavislost

Nikotin vyvolavd nejen télesnou (v souvislosti s ptisobenim stimulanti
v mozku), ale i psychickou zavislost. Vlivem nikotinu jsme se naucili spojovat
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urcité situace vyhradné s cigaretou. Ty pak putisobi jako okamzity impulz
k tomu, abychom si zapalili. Naptiklad kdyz si ddme kavu, kdyz kouf{ ostat-
ni, kdyz si dame sklenicku alkoholu, po jidle... Nebo si zapalime ,,prosté jen
tak“. Bez ohledu na hladinu nikotinu v krvi. Pozorujte nékdy ostatni kura-
ky. Budete prekvapeni, jak automaticky a bezdé¢né tento impulz ke kouteni
prijimaji.

Jako zaminka k tomu, aby si ¢lovék zapalil, poslouzi také rtizné emocio-
nalné vypjaté situace. Kdyz je clovék ve stresu nebo kdyz ma $patnou naladu,
moc dobfe vi, Ze sviij stav muze zlepsit tim, ze si da cigaretu. Timto impulzem
je podminéno dalsich 70 000 slukd za rok. Spousta kuraki se sama sebe cely
zivot ptd, pro¢ uz zase maji chut na cigaretu, kdyz prece teprve pred chvi-
li dokouftili. Teprve nedévno se zjistilo, jak tyto impulzy spoustéjici chut
na cigaretu funguji a ze jsou hlavni pti¢inou toho, pro¢ si zapalujeme jednu
cigaretu za druhou a stavame se ¢im dal vic zavislejsimi na nikotinu. Téste se
na 11. kapitolu.

Trpélivost s odvykanim

Zatimco vasemu télu postaci k rekonvalescenci jen nékolik dnd, je na tom
vase mysl o poznani haf. Musite zménit v§echny své navyky a naudit se
zit jinak. Dobrd zprava je, Ze jakmile si mozek jednou vy¢istite, bude chut
na cigaretu jednou provzdy pry¢. Dobré jidlo uz nebude chutnat lépe, kdyz
si po ném zapalite, a kava vas nepovzbudi vic, kdyz si k ni déte cigaretu. Uz
o tom nebudete pfemyslet. Miliony byvalych kutdkt vam to mohou potvrdit.
V détstvi, jesté nez jste zacali koufit, by vds prece taky nenapadlo, Ze pozitek
ze zmrzliny, zdkusku nebo hranolkt bude vétsi, kdyz si po jejich konzumaci
zapalite.

Finty nikotinu
Predpokladem toho, abyste skoncovali s koufenim, je, Ze prokouknete triky,
které na vas nikotin zkousi. Tato droga se vds snazi presvédcit, Ze vam ciga-

reta chutnd a Ze se s ni citite lip. To se vam zda docela logické. Tento pocit
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znd kazdy kurak. Ale ve skute¢nosti si zapalujete hlavné proto, abyste zahnali
neklid a prazdnotu, které pocitujete, kdyz mate nedostatek nikotinu v téle.
Tohle si ale pfece nemusite nechat libit! Pokud jednou prokouknete cely
mechanismus cigaretové zavislosti, nebudete mit problém z toho zacarova-
ného kruhu vystoupit. Tuto knihu byste méli ¢ist zcela nezaujaté a s ochotou
ptijmout nové informace. Rozhodné vas nechci k nicemu pfemlouvat! Neméli
by na vas naléhat ani vasi partnefi a pratelé. Jde prece jen o vas! Az budete
tuto knihu ¢ist, mazete a méli byste klidné koutit dal. Chtél bych, abyste se
pri Cteni citili zcela svobodné.

Prosim vas, nesnazte se ani omezovat pocet vykoufenych cigaret! Zbyte¢né
byste se vystavovali pocitu natlaku a kazda cigareta by se vam zdala dtlezitéjsi
nez doposud.

Prosim, kurte dal!

Je tu jesté dalsi d@ivod, pro¢ nechci, abyste prestali koufit. Jen tak se podivate
na svoje chovani pod drobnohledem a zéroven mizete lépe pozorovat jiné
kutédky, aniz byste se pti tom trapili chuti na cigaretu. Cim lepsi prehled bude-
te mit o tom, kdy koufite, co je pro vas typickym impulzem k tomu, abyste si
zapalili, co se vam na cigaretdch libi, i o tom, co na nich nenavidite, pro¢ byste
mozna chtéli prestat a ¢eho se béhem odvykdni koufeni obavate, tim snadnéji
miuzete s cigaretami skoncovat.

Pokud umite némecky, miiZete vyuzit pomoci doprovodného interaktiv-
niho programu na internetu, kde si mtizete zalozit svlij osobni profil kura-
ka. Pfihlasovaci idaje naleznete na strané 19. Mtizu vam sice klast dtilezité
otazky a nabidnout fadu podnétti k zamysleni, ale jen vy si mtizete na moje
otazky spravné odpovédét. Zkuste to. Vénujte tomu trochu ¢asu. Nejde pre-
ce o nic mensiho nez o vas zivot. MizZe se jednat o jedno z nejzavaznéjsich
rozhodnuti ve vasem Zzivoté, jeden z vasich nejdtlezitéjsich projektii. Pokud
byste se pak skute¢né rozhodli, ze s koufenim skoncujete, mizou vam
v tom vase odpovédi hodné pomoci. Pro¢? V prvnich tydnech odvykdni si
musite neustale uvédomovat, ¢eho vlastné chcete dosahnout. Bez ohledu
na to, co vam bude naseptavat vase zavislost. Sviij cil jste si jasné stanovili
a mate ho pred o¢ima. Jen tak to dokazete.
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Dalsi duivod, pro¢ pfestat koufit: zdravi

Nebojte se, nebudu vas strasit tim, jak si koufenim nicite zdravi. Stejné to
nemd smysl. Jen bych ve vas vzbudil odpor. Kazdy den pfece sami ¢tete na kra-
bicce cigaret, jak je koufeni skodlivé. A pomahd to? Ne. Jen vas to rozciluje.
Zdravi jsem ve své knize vénoval pouhych pét stranek. A to pfedev$im naivni
argumentaci kuraki, ktefi porovnavaji rizika a obhajuji své jednani ojediné-
lymi pripady.

Podle motta: ,,Ve vzduchu je prece spousta jedovatych ldtek, které jsou stej-
né nebezpecné jako kouteni®, ,Mné se to stit nemiiZe“ nebo ,,Miij stryc koufi
taky a je mu uz pétaosmdesdt®. Anebo jak fika klasik: ,Na néco prece umfit
musim.“ JenZze jde o to kdy a jak. Jaka rizika vam hrozi jako kurakovi? K dis-
pozici mame velmi presné udaje. Obvykle si, kdyz se rozhodujete pro néco, co
muze pozdéji znaéné ovlivnit vas zivot, nejdriv vyhledate zakladni informace.
Ovs$em informacim o koufeni se radéji vyhnete. To abyste si mohli v klidu
znovu zapalit. JenZe obavy o vlastni zdravi se zahanéji jen velmi téZce. V pod-
védomi strach stejné zlistava a je tfeba ho neustdle potlacovat. A jesté horsi
je, kdyz ve vas hloda $patné svédomi, protoze moc dobfe vite, jak je cigareta
skodliva.

Pokud se ¢lovék zacne zabyvat nasledky kouteni, vyvola to v ném nejdtiv
stres a obavy. Mozna si date docasné néjakou tu cigaretu navic, abyste tak
zahnali stres, ktery se vds zmocnuje. Ale to je naprosto v poradku! Protoze
potom, az si vSechny poznatky spojite, ziskate informace, které vas budou
motivovat k tomu, abyste s koufenim skoncovali.

Ale...

Nekuraci si porad mysli, Ze se kurdk vzda své vasné, kdyz se mu bude do neko-
ne¢na opakovat, pro¢ by mél radéji prestat koufit. Ale takhle to samoziejmé
vubec nefunguje. Nekoufite prece proto, ze byste toho méli radéji nechat, ale
proto, ze vam to chutnd. TakzZe je tfeba ditkladné ovérit tvrzeni, Ze vam ciga-
reta chutna. Pokud neodhalite pti¢iny tohoto tvrzeni, budete mit misto toho,
abyste s koufenim definitivné skoncovali, neustale pocit, Ze se vzdavate néce-

ho ptijemného. Opravdu potfebujete cigaretu k tomu, abyste se citili dobre?
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Az najdete na konci knihy odpovéd na tuto otazku, posilim vasi motivaci tim,
ze vam pripomenu vase zdravi. I vy byste jisté radi zili co nejdéle. Vase zavis-
lost vdm sice nasSeptava, ze lepsi je ,,uZit si ted“a Ze ,na néco prece umfrit musi-
me*. Ale nékde hluboko v podvédomi kuraka dfimd pud sebezachovy, ktery je
daleko silnéjsi a nedd se umlcet. Moc dobfre vite, Ze: Diilezitéjsi je déle zit, nez
déle kourit! T kdyz mozna jesté netusite, jak tuto myslenku realizovat.

Prestat a nepribrat

Jednim z hlavnich davodu, pro¢ mnozi kufaci vahaji, jestli maji prestat kou-
fit, je obava z toho, Ze pak pfiberou na vaze. Ale pomdha cigareta opravdu
udrzet §tihlou postavu? Nebo pribirame jen proto, Ze jsme dfiv koufili? Jsou
kuraci statisticky $tihlejsi nez nekuraci? Vysledky priizkumu jsou ohromujici.
Pro¢ ma ¢lovék hlad, kdyz prestane koufit? Pro¢ podporuji sladkosti zavislost
na koufreni a pro¢ diky nim snadnéji znovu propadnete koufeni? Jak souvisi
vaha s navratem ke koufeni? Jak to udélat, abyste neptibrali? Zcela snadno.
A nebude vés to nic stat. Problematikou koufeni se zabyvam uz dvacet let.
Moje knihy byly prelozeny do patnacti jazykt. Rozhodné NECHCI ménit vase
stravovaci navyky. Jde jen o to, abyste si udrzeli vahu, pak dokazete s kou-
fenim snadnéji skoncovat. A predevsim to musi byt jednoduché (kapito-
ly 18-22). Ve v$ech knihdch o koufeni jsem postradal pravé oddil, ktery by se
zabyval tim, jak nepfibrat na vaze.

Vas nazor na koureni

Co kdybyste se kone¢né poradné zamysleli nad svym vztahem ke koufeni
a celou komunitou kutakd? Je to velmi dilezité, protoze v opa¢ném pripa-
dé budete vzdy nostalgicky vzpominat na svou posledni cigaretu. Pritom jde
predev$im o socidlni aspekty koufeni. Cigarety pro mé vzdycky predstavova-
ly ur¢itou komunitu, ke které jsem chtél pattit. Vzdycky jsem se ztotoznoval
s ostatnimi kuraky. ,,Kufdci jsou svobodnéjsi a prijemné;jsi lidé.“ Kazdy kurak
je origindlni osobnost a ma svij vlastni ndzor na to, pro¢ koufi. Touha po pri-
slugnosti k néjaké spolec¢enské skupiné a ptisobeni reklamy, ktera v dobé, kdy
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| Koufim rad, ale pfestanu do 30 dni |

jste zacinali koufit, sehrdla tak dilezitou roli, se s rostoucim vékem snizuji.
Proto vétsina kurdka ve véku mezi Ctyticeti a padesati lety prestava koufit.

Zkuste zavzpominat na obdobi, kdy jste zacali koufit. Jak vas tehdy ovliv-
nila reklama? Jakym zptisobem vas lakal tabakovy priimysl, kdyz jste byli jes-
té déti a teenagefi? Jak byli kuraci po celd desetileti obelhavani informacemi
o tom, ze nikotin neni navykovy? Jak vyrobci cigaret ovliviiovali silu zavis-
losti na nikotinu pfidavanim réiznych chemickych latek? Jak tabakovy pra-
mysl fal§oval vysledky vyzkumi o $kodlivosti nikotinu na nase zdravi? Kdyz
pouze uvedli, Ze se ,néktefi experti ve svych nazorech lisi“. Jak podplaci taba-
kova lobby politiky a védce? Jisté o tom leccos vite, ale hodné jste toho také
zapomnéli. Dokumentace na YouTube, ktera je propojena s nasi internetovou
strankou, vam osvézi pamét. Bude to napinavé jako detektivka. Ziskate novy
pohled na socidlni aspekty kouteni, 1Zivé reklamy a triky distributort cigaret.
Mozna, ze si nakonec feknete: ,,UZ toho mdm dost. Skoncuju s tim.“ nebo ,,Uz
sebou nenechdm déle manipulovat.“Je to maly, ale dilezity krok k tomu, abyste
se dokazali s cigaretou navzdy rozloudit. Koureni bylo diileZitou soucasti vase-
ho Zivota. Ale ted mtizete zahdjit novou, napinavéjsi éru.

O nic nepfijdete, mlZete pouze ziskat

Cetl jsem tu knihu téméf t¥i mésice. Cim pomaleji ¢tu, tim pozdéji budu muset
prestat koufit.“ Ale vy prece nemusite viibec nic. Je pouze na vas, jestli se
rozhodnete, Ze budete koutit dal, nebo ne. Mozna se rozhodnete po preéteni
knihy s koutenim skoncovat. Moje rada: prectéte tuto knihu najednou, jinak
si neuvédomite vSechny souvislosti. Ted prosté jen sbirate informace. A to je
dobre. Nejdtiv shromdzdime v§echny kaminky do mozaiky tohoto zajimavé-
ho chovani. Nic vic.

Nejradéji bychom vSechno nechali pfi starém, protoze jakakoli zména
v nasem Zzivoté vyvolava obavy. A pravé tento strach z nejistoty limituje vas
zivot. Uvédomte si, ze se ni¢eho nevzdavite, naopak, za¢indte néco nového!
A to je prece néco uplné jiného. Nemusite mit pocit, Ze néco opoustite, ale
mizZete se té$it na néco nového: na zivot, ve kterém jiz za kratkou dobu doka-
zete daleko snadnéji zvlddat stres a budete emociondlné podstatné stabilnéj-
$i. Téste se na to, ze se budete s kazdym dnem citit fyzicky lépe a vic toho

| 16 |



| Uvod |

zvladnete. Zmizi obavy o vase zdravi a ziskate novou energii. Vase sebediivéra
stoupne, protoze jste to dokazali. A protoze jste pfekonali strach, chut na ciga-
retu zmizi a vy znovu ziskate ztracenou svobodu. MuZe to byt nejdulezitéj-
$1 rozhodnuti vaseho Zivota. Nemdte co ztratit! Nebot v nejhor§im pripadé
budete kouftit dal, tak jako doposud. A v nejlepsim pripadé ziskdte ¢trnact let
zivota. Tolik? Ano, nebot priimeérné ¢trnact let Zivota ztrati kurdk, ktery bude
koutit do konce Zivota dvacet cigaret denné.

Denné délate véci, které potvrzuji, jak pevné pocitate s tim, ze tady budete
jesté hodné dlouho. V auté se pripoutate, uzavirate zivotni pojistku, splacite
sviyj dm a téSite se na vnoucata. Takze vam vibec neni jedno, co se stane
v budoucnosti! Podivejte se na svou zavislost z jiného thlu. Zcela nezauja-
té. A pak se rozhodnéte, jestli budete ,,s chuti“ koutit dal, nebo zkusite néco
nového. Miliony byvalych kuraki to dokazaly a potvrdi vam, Ze i bez nikoti-
nu si budete Zivota uzivat minimalné stejné, nebo dokonce jesté vic, a Ze vam
nic nebude chybét.

»10, co jednou pochopime, ndm nemiiZe uz nikdy nahnat strach.”
MARIE CURIE
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Jak funguje tato kniha?

Jak to vlastné funguje?

Koufeni predstavuje cely komplex aspektti chovani ¢lovéka, je jako puzzle.
Jinak by miliony lidi neupadly do nikotinové pasti a teprve po mnoha
letech, chudsi o statisice a se znicenym zdravim, nehledaly cestu, jak z toho
ven. Rozhodl jsem se, Ze pro vas tuto kurdackou skladacku rozeberu kou-
sek po kousku. Na to, pro¢ stale kouftite, ma vliv spousta malych detaila.
Jednotlivé ¢asti skladacky je tfeba pfesné pojmenovat. Diky tomu dospéjete
ke zcela jinému pohledu na véc. Chtéli byste jen par rad a rychly navod
k tomu, jak s koutenim skoncovat? Mozn4, ze s nim v danou chvili rychle
skonite, ale pak se zase stejné rychle vratite k zavedenym zvyklostem. Nez
napoditam do tfi, budete v ruce opét drzet hotici cigaretu. Vim, o ¢em mlu-
vim! Véfte mi: nejdfiv je tfeba pochopit, pak teprve jednat.

»Kdo znd protivnika a znd sebe, vybojuje sto bitev beze ztrdt“

Sun-c’, O uméni vdle¢nickém

R Sloika ,,odkazy na YouTube“

Tato kniha s sebou pfinasi jednu novinku - doplnuje ji obrazovy materidl,
ktery je volné dostupny na internetu. Fotografie nékdy feknou vic nez sloval!
Ve slozce ,,odkazy na YouTube®, nachdzejici se na internetovych strankach
této knihy, naleznete odkazy na dalsi stranky sdilejici rtiznd videa a prezenta-
ce, které doplnuji tuto knihu. Vse je v némciné.
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= Pfihlaseni a heslo:

Prihlaste se na: www.Nichtraucherin30Tagen.de
Jméno: smokefree
Heslo: Freiheit

Hodné stésti!
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1. dil

Mate chut na cigaretu?







1. Od ,mam chut na cigaretu” k ,,musim si
zapalit”

Je pro vas koufreni pozitkem?

Dlouhy, naro¢ny den je u konce a vy si kone¢né muzete vydechnout. Zapalite
si cigaretu. Co miize byt ptijemnéjsitho? S rozkosi potahnete a obla¢ek dymu
lehce stoupd k nebi. A pravé v tomto okamziku je svét najednou klidnéjsi
a prijemnéjsi. Koutime, abychom se uvolnili. Kdyz jsme ve stresu. Abychom si
odpocinuli. Po jidle. Pro radost... Najde se spousta prilezitosti. Pokud je tomu
tak, pak byste rozhodné neméli mit nic proti tomu, aby si i vase déti v zivoté
trochu uzily. Aby se po naro¢ném dnu ve $kole zbavily stresu tim, Ze si zapali
cigaretu. Nebo kdyz jim prvni dévée prebere kamarad. Clovék si prece musi
zapalit, aby snadnéji dokazal prekonat zklamani. Vzdyt détstvi je tak naro¢né.
Bez cigarety se stres a citové zklamani daji zvladnout opravdu jen velmi tézko.
Uz jenom to vé¢né ¢ekdni na autobus, aby ¢lovék prisel véas do skoly, nebo
nervozni matka, ktera ho méla v¢as vyzvednout. S cigaretou by se to prece
dalo vydrzet daleko snadnéji. Pro¢ vlastné déti dostavaji kapesné? Prece proto,
aby si trochu uzily.

A tady vétsinou kuracka historka o tom, jak ,,koutim, protoZe mi to chut-
nd“, dostava trhliny. Mnozi kufaci mi vyjmenuji vSéechny mozné prednosti
koufeni, ale zarazi se pfi otdzce, jestli uz nabidli cigaretu détem ze soused-
stvi. ... Pro¢ vlastné kufdci pordd mluvi o tom, jak jim cigareta chutna?
Patfim k lidem, ktefi rozhodné nemaji pocit, Ze by se za sviij Zivotni styl méli
nékomu omlouvat. Ale pokud jde o koufeni, stejné jsem to neustale délal.
Postupem c¢asu mi bylo ¢im dal jasnéjsi, Ze si ty pfednosti koufeni vypoci-
tavam spi§ sam pro sebe, jako bych si chtél dokdzat, ze je vlastné v§echno
v poradku.

Koufeni je opravdu komplikovany ,zvyk®. Kdyz nekoutime, tak bychom
chtéli zacit. A kdyz pak koutit za¢neme, fikame si, Ze jsme to neméli délat, ale
doufame, Ze si to alespon uzijeme. A ikdyz si to pak uzivame, presto bychom
to nikomu nedoporucili a sami bychom toho nejradéji zase nechali.
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Vase prvni cigareta

Vzpomenete si je$té na svou prvni cigaretu? Zapalili jste si ji s kamaradem,
nebo pattite k tém, ktefi si svou prvni cigaretu obstarali a vyzkouseli sami,
aby pak mezi ostatnimi vypadali jako zku$eni a pohodovi kufaci? Taky jste
ze zacatku tak hrozné kaslali? Ten suchy $tipavy kout: hnusné! Clovéku je
$patné, to¢i se mu hlava, lapa po vzduchu, pridusky se sviraji, ted hlavné ten
kout co nejrychleji zase vykaslat! Prirozena reakce. Kouf je vzdycky nebez-
pecny. Tento lidsky instinkt vznikl uz pfed miliony let.

Nase déti dnes trapi kasel o néco méné nez nas pred dvaceti lety. Proc?
Vyrobci cigaret pridavaji do tabaku spoustu latek, které rozsifuji a zklidnu-
ji pradusky, znecitlivuji pradusnici a také vylepsuji chut koufe. Déti a teen-
agefi jsou pro tabdkovy primysl tou nejdtlezitéjsi cilovou skupinou. Jen
5 % lidi za¢ne s koufenim az po dvacatém prvnim roce svého Zivota. Navic
jsou to vétsinou lehci kuftdci, ktefi si zapdli prevdzné jen ve spole¢nosti.
Pro tabakovy primysl to znamend, Ze tuto cilovou skupinu museji ziskat
co nejdftive.

Teenagefi jsou velmi snadno ovlivnitelni a jejich mozek se stava podstat-
né rychleji zavislym na nikotinu. Jiz po nékolika cigaretdch se daji na mozku
pozorovat zmény zptsobené nikotinem. Zkuste se vzit do situace tabakovych
koncernti: potfebuji ziskat co nejvice novych mladych kuraki, aby zvysily
svij obrat a zisk, nebot ti nejlepsi zdkaznici umiraji prili§ brzy a dalsi z néja-
kych ,nesmyslnych“ divodu prestavaji koufit.

Konecné k nim patfime

Ale vratme se k vasi prvni cigareté. Kazdy teenager chce proniknout do svéta
dospélych, do particky pohodari, ktefi ho zajimaji daleko vic nez uhroviti
spoluzaci s rovnatky. A navic ty trapné chvile na diskotéce ... s cigaretou jsme
najednou méli v ruce néco, o co jsme se mohli optit. Kdyz uz jsme vypili druhy
drink, ktery byl tak drahy. Kdyz na baru bylo tak plno, Ze jsme se neméli o co
lezérné oprit. Kdyz jsme méli pocit, Ze nas nékdo pozoruje. A taky kdyz nam
néjaka paradni holka vyrazila dech. Misto koktani nesmyslt sta¢ilo nabid-
nout cigaretu a tim zachrdnit situaci.
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Taky si pamatujete své prvni §luky? Nejdfiv jsme museli pilné trénovat, aby-
chom ten $tiplavy kout dokdzali vtahnout a pak bez kaslani zase vyfouknout
z plic. Elegantni Zonglovani s cigaretou a zapalovacem jsme trénovali celé hodi-
ny. I to uzasné vyfouknuti koure koutkem st nebo néjakym jinym zptisobem,
aniz bychom pfi tom ztratili svij protéjsek z o¢i. Kone¢né jsme patfili k nim.
Stali se z nas kurdci! Ve filmech a nekonecnych seridlech jsme je sledovali uz
pékné dlouho. V 70 % americkych filmii se koufi. Nasi filmovi idolové maji
cigaretu v ruce, kdyz se s nékym seznamuji, kdyz se soustfedi na vyfesenti slo-
zitého problému, kdyz odpocivaji po sexu, na baru i v mnoha jinych situacich.
Tak co muze byt na koufeni tak $patného, kdyz nam hrdinové, se kterymi se
snazime identifikovat, neustale ukazuji, Ze zapalit si je iplné normalni?

Prokleti normalniho

Na rozdil od ostatnich drog nam cigareta zpoc¢atku viibec nechutnd. Nikdo
si nedokaze predstavit, Ze by se na tom protivném koufi mohl stat zavislym.
Také manipulace s cigaretou je zpocatku otravna. Zacate¢nik ji drzi hodné
daleko od sebe, aby se mu kouf nedostal do o¢i. Udéla par ,povinnych $§lu-
ka“ a nutf se k vdechnuti nechutného koufe. Rozhodné z toho nema zadny
pozitek. Ale chce k nim prece patfit! A tak necha cigaretu nendpadné hotet
pred sebou, aby vypadal cool. O potéseni z koufeni nemtze byt ani reci.

Jen malokdo se s prvnimi cigaretami citi 1épe - rozjarené, povznesené,
v euforii. Nic takového. Snad jen pocit pfijemného vzruseni. Srovnejme to
s ptisobenim jinych drog: alkohol pfindsi uvolnéni, dobrou naladu, schop-
nost navazat kontakt. Extdze, roz$ifend predev$im na vecircich a taneénich
zabavéach, podporuje produkci tzv. hormonu $tésti — serotoninu, coz ma
za nasledek zvySeny pocit $tésti, rozjarenosti a spokojenosti, sblizuje lidi
a usnadnuje seznamovani. Typické jsou nevazané chovani bez zabran a vytrz-
nosti. Marihuana uvolnuje, povznasi, omamuje, v§echno se zd4 byt snadné
a v pohodé. Kokain povzbuzuje ¢innost nervového systému, ndpady a mys-
lenky jen tryskaji, kazdy prozitek je velmi intenzivni. Toto rozhodné neméla
byt néjaka propagace drog. Plisobeni drogy ¢asem pomine. Alespon zpocatku
vSak navodi pfijemny pocit. Ale co nam prinaseji prvni cigarety ve srovnani
s pusobenim téchto drog? Nic. Na zac¢ate¢niky nikotin jako droga zpocatku

| 25 |



| Koufim rad, ale pfestanu do 30 dni |

viibec neptisobi. Clovéku je z néj akorat $patné. Musi si na cigaretu nejdfiv
zvyknout. Nikoho z nds by nenapadlo, Ze se na ni stane zavislym. Nikotin
neprindsi nic vyjimeéného. A k tomu ta hnusna pachut. To je naprosty nesmy-
sl, ze bych se na nécem takovém nékdy mohl stat zavislym, fika si kazdy z nas.

Na rozdil od ostatnich drog cigareta zpocatku nezlep$uje ndladu, nezba-
vuje zdbran ani neomamuje. Je to ¢isté socidlni zélezitost: patfit k nim, citit
se dospély a vypadat cool. Nic vic. A pravé v tom je velka zaludnost nikotinu.

Rychla zména nervového systému

»Ale pak mi cigareta zacala chutnat, takzZe ted koutim rdd a mdm pocit, Ze mé
to uklidniuje. Nevim proc, ale kdyzZ si zapdlim, citim se uvolnénéjsi, klidnéjsi
a bdélejsi.”

Kazdy nas pocit je podminén ptisobenim chemickych latek v mozku. Nikotin
podporuje uvolnovani dopaminu a dalsich stimulantt, které maji povzbuzuji-
ci ucinky. Zni to jako velké klady, ze? Ale mnozstvi téchto latek je minimalni
anema pro zdravy nervovy systém zacinajiciho kutaka zpocatku velky vyznam.

O ptijemném vzru$eni s naslednym kratkodobym pocitem uvolnéni zatim
nelze hovofit. Pfesto se nervovy systém piisobenim nikotinu jiz po nékolika
prvnich cigaretach prokazatelné méni. S pfisunem nikotinu a naslednou pro-
dukei neurotransmitert (latek vyvolavajicich pocit §tésti) postupné dochazi
ke snizeni citlivosti receptort v mozku. Pro télo, které chce dosahnout stejné-
ho efektu, je tak postupné ¢im dal téz$i stimulovat produkci latek vyvolavaji-
cich pocit $tésti.

A tak si obcas zapalite o cigaretu vic, abyste pocitu spokojenosti tak trochu
napomohli. AniZ byste si to uvédomovali, cigareta vim zac¢ind chutnat, ale vy
jste jesté porad prili§ zaméstnani soustfedénim na to, abyste patfili ,,k nim®
a citili se cool.

Teprve s restrukturalizaci mozku pfinasi cigareta uspokojeni

V dobé dospivani si mozek zvykne na uéinek nikotinu?® jiz po nékolika cigare-
tach. Prvni znamky zavislosti lze pozorovat velmi brzy. Dochazi ke zménam
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nervového systému a zdroven s nimi se zvyS$uje pocit uspokojeni z cigarety.
Tento proces postupuje velmi rychle (v 9. kapitole popisu, jak rychle). Zména
nervového systému probihd nendpadné a v tom tkvi tajemstvi cigarety: pocit
pohody a uklidnéni pfinasi nikotin teprve tehdy, az se nervovy systém zméni
natolik, Ze za¢neme pocitovat nedostatek u¢innych latek — mirnou nervozi-
tu -, kterou kompenzujeme dalsi davkou nikotinu!

Nervovému systému zacinajiciho kurdka, ktery si na nikotin jesté nezvykl,
neprindsi cigareta nijak zvlastni pozitek. Jako podpora nervového systému
zac¢ne nikotin fungovat teprve po restrukturalizaci mozku. Koufeni nam pak
postupné zac¢ne ,chutnat® a my ho za¢indme pottrebovat k tomu, abychom se
citili tak, jako jsme se citili dfiv i bez nikotinu.

Je nikotin tvrda droga?

Nejvétsi zaludnosti cigarety je to, Ze u¢inek nikotinu zpocatku necitime, takze
si neuvédomujeme nebezpeci vzniku zavislosti. Ve své mladistvé naivité jsme
si na 100 % jisti, Ze nas nemuze potkat to, co nade hloupé rodice nebo jiné
star$i kuraky, ktefi jsou jiZ na cigaretach zavisli.

Teprve s restrukturalizaci mozku pfinasi cigareta uspokojeni. A pravé
tato zaludnost ¢ini z nikotinu tvrdou drogu - ze vSech drog, na kterych vzni-
ka zavislost, nejsilnéjsi. Zavislost si vybuduje 38 % vsech zacinajicich kura-
ka (mladistvych i dospélych) a nasledujicich 10-20 let jim koufeni ,,chutna®
Pro srovnani: na heroinu se stane zavislymi 23 %, na kokainu 17 %, na alkoholu
15 % a na marihuané 9 % konzumentii. Déti a teenagefi se stavaji zavislymi jes-
té ve vétsim poctu. 75 % mladych zadinajicich kutaka kouti dél i v dospélosti.®
Rozdéleni na ,,tvrdé“ a ,mékké* drogy vychazi z toho, jak je vnima verejnost.
Pokud v$ak porovname to, jak rychle se ¢lovék stane zavislym na heroinu nebo
nikotinu, pak jsou cigarety na prvnim misté pfed vSemi tvrdymi drogami.
Na zadnou jinou drogu neumira tolik lidi. Na nemoci zptisobené koufenim
zemfe po celém svété pét milionti kuraka ro¢né, napriklad v Némecku je to sto
Etyticet tisic lidi, v Ceské republice dvacet tii tisice lidi. Pfipomindm, ro¢né!

Uzivatel klasickych drog si uvédomuje, jak jsou drogy navykové a Ze neni
normalni je uzivat. OvSem u cigarety lze néjaké omamné ucinky popsat jen
stézi. Snad jen to, Ze se ¢lovék uz po nékolika krabickdch cigaret citi tak néjak
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lip a koufeni si uziva. A protoze si mysli, zZe je pozitek z cigarety néco normal-
niho a nemtize mu uskodit, trva dlouho, nez si uvédomi, Ze je na cigaretach
zavisly a Ze se bude této zavislosti jen tézko zbavovat.

Zacali byste koufit znovu?

Kdyz jsme si zapalovali prvni cigaretu, abychom vyzkouseli, jaké to je, tak

jsme samoziejmé netusili, Ze uZ nam to zlstane na cely zivot. Jak byste se

zachovali, kdybyste se ted po deseti, dvaceti letech mohli vratit zpét a svobod-

né se rozhodnout, jestli si znovu zapalite?

® ,Zacal bych koufit znovu. Nelituji toho.“V poradku. Cigarety jste si uzivali
a trvate na tom. Ale mozna, ze byste chtéli ve svém Zivoté néco zménit, ale
jesté jste se nerozhodli. Rozhodné vas nechci pfemlouvat. Nema to smysl.
Ale nic vam nebrani v tom, abyste do této knihy alespon nahlédli.

® ,Bylo by lepsi, kdybych s tim nikdy nezacal. Ale byl jsem tehdy pfilis hlou-
py na to, abych odolal.“ Tak hloupy jste zase nebyl, jenze reklamy tabako-
vého primyslu byly tak rafinované a filmy z Hollywoodu vas ovliviiovaly
a ovliviuji doposud, a k tomu jesté ten neustaly napor starosti!

® , Ano, zatracené. Kdybych se mohl rozhodnout znovu, nikdy bych s cigareta-
mi nezacal.“ Zda se, Ze uz toho mate dost. Ted je tfeba jen najit cestu, jak
s kourenim skoncovat.

Kdy jste se rozhodli, Ze se stanete kurakem?

Jisté si velmi dobfe pamatujete, kdy jste si dali prvni cigaretu, nebo na znacku
cigaret, které jste si tehdy koupili. Jen tézko si ale vzpomenete na chvili, kdy
jste poprvé pocitili ,chut® na cigaretu. Zpocatku jste vidy néjakou cigaretu
vyskemrali od pratel a zapalili jste si s ostatnimi. Ale pak ptiSel okamzik, kdy
jste zacali koufit nejen proto, Ze si zapalili ostatni, ale proto, Ze jste na cigaretu
»dostali chut®. Ten rozdil je tak nepatrny, Ze si to ¢lovék ¢asto ani neuvédomi.

A dalsi krok: jestlipak si vzpomenete, kdy jste si poprvé nutné ,museli*
koupit krabic¢ku cigaret? Pravdépodobné ne, protoze to ,museli“ si vétsinou
kazdy zpocatku vysvétlil takto: ,, Ta cigareta je tak prijemnd. A kouti se vsude.
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Na tom prece neni nic Spatného, kdyz si taky obcas zapdlim.“ A postupem casu
ptibyvalo situaci, kdy jste si ,,s chuti“ zapalili néjakou tu cigaretu navic.

Nez si teenager uvédomi, Ze mu koufeni az presprilis ,,zachutnalo®, ubéh-
ne casto nékolik let. Sex, vecirky a drogy Zenou teenagera neustale dal, takze
nemd ¢as premyslet o svém zivoté.

Prvnich 100 000 slukt a pFijdou prvni obavy

Pamatujete si, kdy vam poprvé dosly cigarety a vy jste si ZROVNA chtéli
zapalit, nebo na to, jak jste s hrtizou zjistili, Ze automat na cigarety nefunguje
a benzinka zrovna zaviela? Pravdépodobné si na to uz nevzpominate. Kurdk
se dostava do nikotinové pasti pozvolna. Stejnym zptisobem se méni i jeho
nervovy systém, takze nutkani zapalit si povazuje za néco zcela normalniho.
Ztraci nad sebou kontrolu a prosté si musi zapalit.

Kdyz vykouftite dvacet cigaret denné, kazdou cigaretu na deset vdechnuti,
znamena to, ze za rok zaplavite mozek 73 000 davkami nikotinu. Po zapéle-
ni cigarety staci sedm sekund, aby nikotin zaplavil receptory v mozku. Ty si
jiz zvykly na pravidelny pfisun nikotinu a jsou bez néj otupélé. K tomu, aby
obnovily obvykly pocit pohody, potiebuji stale vétsi davku.

Pozvolna - po dalsich 50 000-100 000 vdechnuti za rok - jsou kurtaci jako-
by fizeni na ddlku. Najednou si spoustu réiznych situaci nedokazou bez ciga-
rety viibec uzit. Nevychutnaji si dobré jidlo, pokud si po ném nezapali. Kazdy
prozitek je podminén prisunem dal$i davky nikotinu, mozek kuraka je jakoby
naprogramovany. Ke kavé, béhem ¢ekani, po jidle, pred nastupem do vlaku,
poté, co vystoupi, o prestavce, po praci, s prateli, u piva, béhem telefonova-
ni, po milovani nebo kdyz jen uciti, Ze si nékdo zapalil, zcela automaticky,

7y

bez premysleni, saha kurak po cigareté a fika tomu ,,zvyk®.

Dalsich 100 000 sluku a uZ si zapalujete proti stresu
A co dal? Nuda a stres se stale Castéji stavaji divodem, pro¢ si zapalit. Nyni
uz potiebujete nikotin pfedevsim z toho ditvodu, abyste snizili nervové napé-

ti. Neuvédomujete si ale, Ze je to pravé nikotin, co zpusobuje vasi nervozitu
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a zvysenou tepovou frekvenci (naptiklad kvtli zvysené produkci adrenalinu).
A pravé cigareta prinasi ulevu, jenze pouze kratkodobou.

Jak jen jste to mohli zvladnout ve $kole, kdyz vam dal ucitel pétku?
Neuvéritelné, jak jste byli v détstvi odolni i bez cigarety. Jenze clovék starne
a forma se vytraci. Zddného kutaka by nenapadlo, Ze ho oslabuje pravé niko-
tin. Jak takova cigareta dokaze ¢lovéka povzbudit! Nebo také uklidnit. Takze
protichtidné ucinky téze drogy.

Jen se podivejte pravdé do oci: dité nebo nekurdk prece nepotiebuji ciga-
retu k tomu, aby se citili 1épe. Spolecensky tlak a touha ,,patfit k nim® to jsou
jediné davody, pro¢ ¢lovék zacina koufit. Ani vy jste cigaretu nepotfebova-
li, dokud jste nevykoutili prvnich par krabicek, dokud neprobéhly zmény
ve va§em mozku a dokud jste nezacali koufit ,,pro potéseni, abyste tak nahra-
dili to, co postradate.

Opravdu koufite, protoze vam to ,,chutna“?
Zpocatku ¢cloveék kouti, protoze mu to ,,chutna®. Po néjakych 100 000 potaze-
nich, protoZe ma na cigaretu ,,chut®. Néktefi z vas po 10-20 letech s cigaretou
nebo po 730 000 az 2 milionech potazeni dospéli k tomu, Ze maji i se §pat-
nym svédomim a citelnymi zdravotnimi problémy neustale ,nutkavou chut®
na cigaretu. Spousta naruzivych kurdkd uz ma etapu ,,chutnd“ za sebou a uz si
o své zavislosti nedéld Zadné iluze. Odevzdali se svému osudu, protoze prosté
koufit museji. ,Nemziizu se toho zbavit. Prosté koufrim. A tecka.”

Cim déle ¢lovék kouti, tim vic u néj u néj prevazuje ,,musim® nad ,.chutna*.
V tu chvili u vétsiny kurdkd nastava okamzik, kdy chtéji s kourenim prestat.
Vy sami nejlip vite, ve kterém stadiu se pravé nachazite. Priblizné 30 % kutaka
ale kouti ,tak rado®, Ze se sice pokusi prestat, ale uz jsou na cigaretach natolik
zéavisli, ze se od nich nedokdZzou oprostit.

,»Hura, ja koufim“

Pokud jste presvédceni, ze koutite pro potéseni, pak vlastné neni dtivod, abys-
te s tim prestali. Ale na druhou stranu - jestlipak si pfi nakupu dalsi krabicky
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rikate: ,Super, to je skvélé, Ze jsem zacal koutit, jinak bych o hodné pfisel.
Popravdé feceno, tuhle vétu jsem od kurdka nikdy neslysel, nebot vétsina
z nich by s koufenim vlastné radéji nikdy nezacala. A pokud nékdo prestal
koufit a pak znovu zacal, zac¢ind sviij pribéh vétsinou vétou: ,.... bohuzel jsem
pak zase zacal koutit.*

Vsichni kutdci zavidi prilezitostnym kurakim, Ze dokdzou za den vykou-
fit pouze nékolik cigaret a dal uz o tom nepremysleji. Jenze k této skupiné
patfi jen 10 % kuraki. Pét cigaret za den. To by bylo idedlni, fikate si? V zad-
ném piipadé! Pokud se jako bézny kurak snazite snizit a udrzet pocet vykou-
fenych cigaret, bude vés to stat spoustu energie. Nebot ten, kdo je zavisly,
chce vzdycky koufit vic, a ne o néco méné. Takze se po cely den omezujete,
vét§inou ze zdravotnich diivodd, a pak si vecer doprejete ,odménu®. Tito pri-
lezitostni kuraci mi ale nikdy nefeknou: ,, Hurd, jd koutim madlo. To je skvély
pocit.“

Je kouteni zvyk?

Vétsina kurdkd mluvi o ,zvyku“ nebo o ,hloupém navyku® Ale koufeni
neni zvyk jako dobré jidlo. Zvyky se daji kdykoli zménit. Kdyz musim jezdit
v Anglii po levé strané silnice, pficemz u nas jsem zvykly jezdit napravo, zmé-
nim tento zvyk béhem nékolika sekund uz cestou z leti$té v pronajatém auté.
Trochu déle mi trva, nez si prestanu plést zapinani svétel a stéracu, které jsou
u volantu obracené. Ale sta¢i par zacate¢nickych chyb a zvladnu i to. Prosté
svij zvyk bez problému zménim. Jesté nikdy se mi nestalo, Ze bych byl z toho,
ze nesmim jet napravo, neklidny a nervézni nebo dostaval zachvaty paniky.
Nevstavam v noci, abych si v prazdnych ulicich zajezdil napravo. Tak pro¢
kuraci porad mluvi o ,,zvyku® nebo ,,hloupém navyku“? Zavislost a zvyk jsou
prece naprosto odli$né véci.

Potrpite si na zvyky?

Clovék, ktery si potrpi na zvyky! To vypad4, jako byste si kazdy den cetli
v ob¢anském zakoniku nebo méli své zvyky presné naplanované podle hodin.

| 31 |



| Koufim rad, ale pfestanu do 30 dni |

Opravdu byste to tak popsali? Kde ziistala vase tvrdohlavost z mladi, kdy jste
tikali, Ze vy nic nemusite? I kuraci prece byli kdysi teenageri, ktefi se vyme-
zovali vii¢i dospélym. Nikdo o sobé nefekne rad, Ze cely jeho Zzivot ¥idi zvy-
ky. A co by bylo kouteni za zvyk? Cpat si do plic ¢tyfi tisice jedovatych latek
jen proto, abych umfel o deset az patnact let dfiv? Nevérim, zZe byste takovy
»zvyk® dodrzovali, kdyby to byl skute¢né jen zvyk.

Mate radi brokolici?

Napriklad ja mam cely zivot moc rad brokolici. Pfesto ji nemusim jist dvacet-
krat za den. A taky brokolici pofad nenosim s sebou, abych si mohl kousek dat,
kdybych potieboval doplnit hladinu brokolice v téle. Nikdy jsem nemél pocit,
ze musim ostatnim lidem vykladat, pro¢ tu brokolici jim tak rdd. A taky mazu
brokolici kdykoli pfestat jist. Tak je to se zvyky. I nejlepsi zvyky se ¢lovéku
nékdy omrzi. Bylo by to pro mé jako zly sen, kdybych mél jist jenom brokoli-
ci. Ale cigaret md ¢lovék dost jen zfidkakdy. Obzvlast po statisicich davkach
nikotinu chce ¢lovék neustale vic.

Takze koufeni neni zvyk. Kazdy zvyk se d4 obratem ruky odstranit, pokud
vam nedéla dobfe nebo vam skodi. Kouteni je zavislost, které se ¢lovék zba-
vuje jen velmi tézko. Nema smysl nalhdvat sobé ani ostatnim, Ze koutim ,ze
zvyku“ nebo Ze je to jen ,,hloupy navyk“ Nazvéte to pravym jménem: zavislost
a navykové chovani. Budte upfimni alespon sami k sobé. Uz to by byl prvni
velky krok.

Navykli jste si koufit dobrovolné?

»~Samoziejmé. Bylo to prece moje rozhodnuti.“ Ano, jisté, vy sami jste se roz-
hodli, ze si date par cigaret. Ale bylo vase rozhodnutii to, Ze budete koufit cely
zivot? To prislo zcela pozvolna, protoze vam najednou koufeni ,,zachutnalo®
a pozdéji uz vas k tomu ,,vase chut® nutila. ,Nezvykli“ jste si na koufeni, ani
jste se pro néj sami nerozhodli. Dali jste si prvnich par cigaret, naudili jste
se, jak se drzi a jak se §lukuje, ale viibec jste nepfemysleli o tom, Ze je nikotin
navykovy. Topmanazeti tabakového primyslu jesté v roce 1992 pod prisahou

| 32 |



| 1. 0d ,mam chut na cigaretu” k ,,musim si zapalit” |

tvrdili, ze nikotin neni navykovy. Je pravdépodobné, Ze jste o tom jako teenage-
fi vitbec nepremysleli.

Jak by se taky ¢lovék mohl stat zavislym na $tiplavém kouti? A to je prave
velka zaludnost cigarety: myslime si, Ze mtizeme kdykoli pfestat, protoze kouf
neni zvlast pfijemny, a my jsme vlastné zacali koufit ze spolec¢enskych diivo-
da. Ale poté, co nam cigarety ,,zachutnaly®, uz to $lo samo.

Proc je cigareta obecné tolerovana?

Cigarety patfik tvrdym drogdm: zavislost vznika mimoradné rychle a na zadnou
jinou drogu neumira kazdy rok tolik lidi. Proc¢ je tedy cigareta tolik tolerovana?
Na to je celkem snadna odpovéd. Zavisli na heroinu nebo alkoholici nemohou
pracovat, nebo pracuji jen omezené. Navic maji tyto drogy halucinogenni, tedy
omamné ucinky. Provazi je ztrata kontroly chovani, mizi moralni zabrany, lidé
zavisli na heroinu upadaji do existencidlni prazdnoty. Kurak ztstava zcela nor-
malni, je schopen pracovat a umira teprve po dvaceti az tficeti letech.

Pokud ma kurdk dostatek nikotinu v krvi, neli$i se svym chovanim, nala-
dou ani schopnosti pracovat od nekuraka. Teprve kdyz hladina nikotinu
kles4, dostavuji se neklid, nervozita, podrazdénost a zhor§ené soustredéni.
Ale kazdy kurak se témto staviim vyhne tim, Ze si d4 dalsi cigaretu. Z toho-
to pohledu jsou cigarety tou nejmaloméstactéjsi ze vsech drog a jsou bézné
tolerovany. Pochybna ,,zasluha“ tabdkového pramyslu tkvi v tom, Ze z kouteni
udélala spolecensky prijatelny ,,zvyk® a zamlcela nebezpedi kouteni a zavis-
losti na ném.

,PFesto koufim jen ze zvyku*

Takze koutite po jidle, ve spole¢nosti nebo pro uvolnéni. Dobfe. Pokud tedy
koutite jen ze zvyku, pak by pro vis nemélo byt problémem, abyste se tohoto
zvyku zbavili. Udéldme si test: Zahodte svoje cigarety! TED! Nic vas prece
nenuti, abyste koufili. Je to jako s tou brokolici. Pokud pristi tyden nebudete
ani jednou neklidni nebo nervézni a nebudete mit pocit, Ze si musite zapalit,

pak tuto knihu uz nemusite dal ¢ist.
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Iy

Vétsina ¢tenat bude mit stejné jako ja uz brzy ten neklidny prazdny pocit,
ze jim néco chybi. MiZe se stupnovat az ke strachu a panice. Bude je prona-
sledovat neodbytny pocit, Ze ,,potfebuji cigaretu. A to nema se zvykem viibec
nic spole¢ného.

Odhalte, proc vam cigareta ,,chutna“

Uz jsme vidéli, jak moc mnohym kurakiéim ,,chutna“ cigareta. Vétsina kurakt
vibec nevi, pro¢ vlastné koufi. Prosté to délaji. Prichdzi to stejné jako pocit
hladu. Poté, co si daji cigaretu, ten pocit zase odezni. Nésledujici slova jsou
velmi dtilezita: pokud nepochopite, pro¢ vam cigareta ,,chutna®, nikdy s kou-
fenim nedokazete prestat. Budete pak mit pocit, Ze jste o néco ,,prisli“

Mnoho odvykacich metod se soustfedi jen na to, Ze cigarety ni¢i nase zdra-
vi, Ze budete Zit 0 pét az osm let méné a Ze to stoji hodné penéz. Pokud se bude-
te pfi odvykani soustfedit jen na tyto déivody, jen tézko prestanete. Nekoutite
prece z divodu, kvili kterym byste koufit neméli! Kazdy nekurak nebo lékar
se vas snazi timto odéivodnénim primét k tomu, abyste prestali koufit. Ale
tak to nefunguje. Jinak by vétsina kuraka uz davno prestala. Mozna, ze by uz
nekouftil nikdo.

Koufeni nam ,,chutna® ze zcela jinych davodu: kvili pozitku, kvtli poté-
$eni, kvili odbourani stresu, uklidnéni a zlepseni koncentrace. Pokud chcete
opravdu skoncit s koufenim, musite se zamérit pravé na tyto divody. S ciga-
retami skoncujete nadobro teprve tehdy, kdyz odhalite, co se skryva za vagim
»chutnd®

Mizete se poplacat po rameni. Zvladli jste prvni kapitolu. I kdyz vas
od toho vase zavislost mozna odrazovala, vy jste si to prosadili!

Shrnuti

® Koufeni je nastrojem spolecnosti: koufit za¢indme proto, abychom se
zaclenili do spole¢nosti, abychom byli cool a vypadali dospéle.

® Nikotin je tvrdd droga, zavislost vznika rychleji nez na vsech ostatnich

drogach.
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Nervovy systém v mozku teenagerti se méni uz po nékolika cigaretach.
Cigarety ptinaseji pocit uspokojeni teprve ve chvili, kdy dojde k naruseni
nervového systému. Teprve pak si mladi kufaci za¢nou cigaretu ,,vychutna-
vat“ a pomalu nad touto zavislosti ztraceji kontrolu.

Doplnénim hladiny nikotinu dosahnou kufaci pouze stejného stavu,
v jakém byli jako nekurdci.

Koufteni neni zvyk, ale zavislost.

V mladi jste se sice rozhodli, Ze si sem tam zapalite, ale urcité jste tim
nemysleli, Ze budete muset koutit do konce Zivota.

Je obtizné prestat kvtli dtivodtim ,,pro¢ nesmite koufit“. S cigaretami skon-
cujete nadobro teprve tehdy, kdyz odhalite, pro¢ vam tak ,,chutnaji“. V tu
chvili totiz pochopite, Ze se nemusite ni¢eho vzdavat.
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Chcete s koufenim prestat okamzité? Pak tuhle kapitolu radéji preskocte. (Ale
ktery kutak by chtél prestat okamzité, Ze? Onu obavanou chvili ,,posledni
cigarety“ kazdy velmi rdd o néco posune. Pokud jste na tom stejné, mtizete
¢ist dal.) V této kapitole se zaméfime na to, jak je nage vnimani sebe sama
jako kutaka podporovano reklamou a hollywoodskymi filmy. Tabakovy prii-
mysl v Némecku vyda za vymyvani mozkt reklamou 390 miliont eur ro¢né.
V Hollywoodu se tak otocilo uz nékolik miliard dolarii. V dobach, kdy kou-
feni zac¢inalo byt popularni, mohly firmy inzerovat jen v novinach a televizi.
Dnes jsou tyto reklamy zakazané. Vydaje za propagaci ale zistaly v posled-
nich deseti letech stejné vysoké jako dfive. Penize se dnes cpou do sponzo-
rovani sportovnich a kulturnich akci, plakatd a reklamnich spoti v kiné.
Neékdy se v klubech rozdavaji promovyrobky, které maji naldkat mladé lidi.
A to z toho divodu, Ze se tabdkovy primysl zajima predevsim o mladé lidi.
Zaprvé jsou déti a mladistvi jednoduse ovlivnitelni a zadruhé se mladé mozky
stavaji mnohem rychleji zavislymi. Devét z deseti kurdkd zacind s koufenim
pred dvacatym prvnim rokem Zivota. Poprvé prijdou s cigaretou do kontaktu
ve véku jedendcti az ¢trnacti let. Kazdy milion vydany za reklamu je vyuzit
za jedinym tcelem — aby mladi lidé ziskali co nejsilnéj$i zavislost na tabaku.

Rozhodli jste se pro koufeni sami?

»Samozrejmé, Ze jsem se pro kouteni rozhodl sam od sebe. Co jiného?“ Tohle fikaji
vsichni kutdci. Ale pokusme se ted ziskat odstup a podivat se na to nezaujaté.
Urc¢ité znate détskou posedlost znac¢kovym zbozim, naptiklad kdyz jde o tenis-
ky. Museji to byt ty z drahého znackového obchodu, Zadné jiné. Logo jednoho
z téchto mddnich labelt musi byt i na tricku, jinak bude zle. Reklamni primysl
vyuziva enormni vnimavost a ovlivnitelnost déti a mladych. Dfive se znacky vry-
valy do paméti pfedevsim reklamou. Tomu se v reklamni sféte fika ,branding’,
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«

do ¢estiny volné prelozeno jako ,vypalovani znacky® - tak jak se to déla u skotu.
Maly priklad: v ramci prizkumu ve Spojenych statech dokazalo po zhlédnuti
reklamniho spotu s velbloudem priradit logo ke znacce 30 % tfiletych a 91 %
Sestiletych déti. Na pocatku této kampané s velbloudem koufilo camelky 0,5 %
teenagert. O tfi roky pozdéji bylo téchto mladych kuraka uz 32,8 %.

Aby oslovily mladé lidi hledajici své vzory, pouzivaji tabakové koncerny
prostfedky za miliardy dolard. Volnomyslenkarsky kurak Lucky Strikes,
nezavisly, pozitkarsky kurdk Gauloise, kufdak Marlboro milujici svobodu
a dobrodruzstvi nebo elegantni dama z lepsi spole¢nosti koutici John Player
Special. Znackou cigaret kutrdk vyjadfuje typ své osobnosti, své sny a touhy.
Znacky ndm pomahaji s identifikaci ur¢itého Zivotniho stylu, ktery je s nimi
spojeny. Tyto reklamni stereotypy pretrvavaji i v dospélosti. Vérnost urcité
znacce cigaret je extrémné vysokd. Pokud mluvime o vzorech, vzpomenite
napiiklad na formuli 1 a Michaela Schumachera v jeho ¢ervené kombinéze se
znackami Marlboro a Ferrari. Pravé tohle mladé kurdky magicky pritahuje.
Sam Michael Schumacher by samoziejmé nikdy nekoufil, snizilo by to zaso-
beni jeho mozku kyslikem a tim i jeho koncentraci. Reklama spojuje v nasich
hlavach véci, které nemaji absolutné nic spole¢ného.

Staci jen privést déti a teenagery k tomu, aby zkusily prvni cigaretu, a brzy
se chyti do pasti nikotinové zavislosti. Fyziologické zmény a zavislost nastanou
v mladém mozku uz po nékolika cigaretach — a mise je splnéna. Kazdy rok
musi v Némecku pribyt 140 000 ,ndhradnich kuraka®, tedy novych kuraki
z fad déti a teenagert. Veskeré vydaje na reklamu tabdkovych koncernt jdou
na ziskavani novych mladych kuraka. V dokumentech firmy R. J. Reynold se
pise: ,,Teenagefi jsou jedinym zdrojem novych kuraki... jen 5 % lidi zacne
s koufenim po dvacatém ¢tvrtém roce svého Zivota. V jiném internim doku-
mentu se piSe: ,CAMEL FILTER, znacka musi zvysit podil kuraki ve véku
14-24 let.> Reklamni kampan pro dospélé kuraky je zbyte¢na. Jsou uz totiz
zavisli, nakupuji svou oblibenou znacku a nenechaji se reklamou ptili$ ovlivnit.

Nalakala vas do nikotinové pasti reklama?

Kazdy kurdk si mysli, Ze se pro kouteni rozhodl z vlastni viile. Jak naléhavé ale
byly propagacni fotografie, Hollywood a spolecensky tlak, které se vas snazily
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primét k tomu, abyste si dali jednu dvé cigarety a uvizli tak v nikotinové pasti?
Bylo v tom méné vlastniho rozhodnuti, nez si myslite.

Prikladem, jak se da efektivné zpenézit zavislost, jsou zkusebni baleni.
Tanecni party s rtiznymi DJ’s a koncerty, pfi kterych pékné divky rozdavaji
zapalovace nebo vyménuji poloprazdné krabicky cigaret za nové. Tyto akce
jsou samoziejmé urceny pro dospélé, tvrdi spole¢nosti. MizZete se taky zucast-
nit soutézi o skvélé ceny. Kdy dole na letaku opét drobnym pismem stoji:
»Pouze pro starsi 18 let.”

Studie ukazuji, ze rozdavani zkusebnich baleni mtzZe az 22nasobné zvysit
pravdépodobnost, Ze se stanete kurakem. Zavislost nastupuje velmi rychle.®
Oblibené je také cilené umistovani plakatt a svételnych reklam na zastév-
kach v blizkosti $kol. Némecko je jedinou zemi Evropské unie, ktera jesté
nezakdzala propagaci prostfednictvim plakatii a spotti v kiné. Ale uz i taba-
kové koncerny zaznamenaly urcitd omezeni. Napriklad reklamni spot se
smi v kiné promitat aZ po 18. hodiné. To uz jsou asi vSichni teenagefi ddvno
v posteli, ze?

Opravdu jste se pro kouteni rozhodli sami a z toho dtivodu, Ze pro vas hned
od zacatku znamenalo pozitek? Nebo jste to chtéli jen vyzkouset, protoze jste
chtéli byt dospéli a in, a reklama vam tento pocit umoznila? Chtéli jste se stat
celozivotnim kufdkem? Opravdu vés neovlivnily reklamni fotografie? Pokud
na vSechny otazky odpovite zaporné, byl bych - jako zastupce tabiakového
koncernu - velmi zklamany. Ale i tak nas obchodnici z tabakového primyslu
dostali. A to je to, co se pocita!

Reklamni kampané, kterych se nezbavite

Kolik reklamnich fotografii a spoti mate dodnes v hlavé? Pro¢ naptiklad kou-
Fite porad stejnou znacku, pokud véds neovlivnila reklama? Kufdci jsou neuvé-
fitelné vérni své znacce.

Sotva najdete kutaka, ktery by svou znacku vyménil, tiebaze ji pfi testu se
zavazanyma o¢ima pozna pouhych 5 % dotdzanych. I kdyz impulzy z reklam-
ni kampané, jako jsou zivotni postoj, pozitek a svoboda, brzy zastini zavislost,
zUstavaji nadale aktivni v nasi hlavé a funguji jako ospravedInéni pro nage
koufeni.
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Nejvétsi vliv ma Hollywood

Mnohem vét$i vliv nez reklamni strategie maji na kuraky filmy a serialy.
Inteligentni kuracka Sharon Stone, Leonado di Caprio nebo §tihld a eman-
cipovana sexudlni médni ikona Sarah Jessica Parker ze seridlu Sex ve mésté,
ktera v kazdém dile vyfukuje oblacek cigaretového dymu, ti vSichni jsou vel-
kymi vzory predevsim pro mladé zacinajici kuraky. Koufi dokonce i dokto-
i v oblibenych seridlech z nemocni¢niho prostfedi. Jak dokonaleji mtizete
teenagertim sdélit, ze koufeni prece jen neni tak nezdravé, jak si v§ichni mysli?
Kouf1i se dokonce i v animovaném serialu Tom & Jerry a v mnoha dalsich.

Prohlédnéte si seznam herecek kutraéek.” Vétsina z nich kouti pouze ve fil-
mech, protoze ve skute¢nosti moc dobre védi, ze kuracky starnou rychleji, coz
by ohrozilo jejich kariéru.

V kolika filmech zndmé herecky kou#i? Sarah Jessica Parker ve 45 filmech, Catherine
Deneuve ve 41 filmech, Bette Davis v 37 filmech, Holly Hunter v 35, Melanie Griffith
v 28, Joan Crawford v 27, Joan Collins v 26, Romy Schneider v 26, Isabelle Huppert
v 25, Susan Sarandon v 23, Marlene Dietrich v 23, Jeanne Moreau v 21, Kirstie Alley
v 21, Lana Turner v 19, Kim Cattrall v 19, Ava Gardner v 18, Shirley MacLaine v 18,
Ginger Rogers v 18, Rita Hayworth v 18, Jane Fonda v 17, Jacqueline Bisset v 17, Jessica
Lange v 17, Anita Ekberg v 16, Sharon Stone v 16, Anne Bancroft v 16, Juliette Binoche
v 15, Faye Dunaway v 15, Diane Keaton v 14, Elizabeth Taylor ve 14, Simone Signoret
ve 14, Penélope Cruz ve 13, Winona Ryder ve 13, Lauren Bacall ve 13, Sophia Loren
ve 13, Demi Moore ve 13, Franka Potente ve 13, Meryl Streep ve 13, Goldie Hawn ve 13,
Brigitte Bardot ve 13, Sigourney Weaver ve 13, Nicole Kidman ve 13, Heike Makatsch
ve 13, Kate Blanchet ve 12, Gwyneth Paltrow ve 12, Gena Rowlands ve 12, Senta Berger
ve 12, Julie Christie ve 12, Drew Barrymore v 11, Sandra Bullock v 11, Vanessa Redgrave
v 11, Michelle Pfeiffer v 11, Kate Winslet v 11, Whoopi Goldberg v 11, Meg Ryan v 11,
Bette Midler v 11, Angelina Jolie v 11, Madonna v 11, Sophie Marceau v 11, Greta Garbo
v 10, Elke Sommer v 10, Uma Thurman v 10, Cameron Diazv 10 ... ...

Pokud blize analyzujeme 250 nejvydélecnéjSich filmt poslednich dese-
ti let, zjistime nasledujici: 85 % filmi obsahuje kurdcké scény a ve 28 % se
objevila konkrétni znacka cigaret.® Ve tfetiné vsech filmi, které jsou uréeny
pro teenagery, jsou zfetelné viditelné znacky cigaret. Vyhodou americkych
filma je, Ze se uvadéji po celém svété. Ackoli tabdkové spole¢nosti oficial-
né prislibily, ze nebudou vyuzivat product placement, pochazelo 80 % kra-
bicek od ctyf velkych tabakovych firem. 40 % z nich patfilo jediné znacce:
Marlboro. Béhem deseti let se podil herct, kteti ukazuji pfed kamerou znac¢ku
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cigaret, zdesetinasobil. Ale to je samozfejmé pouze nahoda... Urcité to bylo
tak, Ze doty¢na krabicka jen tak lezela na stole a kamera ji ndhodné nazoo-
movala. Tabdkova mafie dokonce tvrdi, Ze nepodporuje hollywoodska stu-
dia. Podrobné prezkoumani internich dokumentt téchto firem ale ukazuje,
kolik se za koufici herce a kazdy dalsi product placement v serialech a filmech
zaplatilo.’

Jak silné ovliviiuji filmy chut na prvni cigaretu?

Napodobujeme chovani druhych. Tomu se nikdo neubrani. Nejvétsi vliv
na na$e podvédomi maji filmové hvézdy, se kterymi se ztotoznujeme. 60 %
hlavnich postav v americkych filmech koufi. Dnes dokonce vic nez v 50. letech.
Jak silné pisobi filmy s kurdky na teenagery? Studie, pti které bylo dotaza-
no 3 500 mladych lidi, pfinesla zajimavé vysledky: ukazalo se, Ze u mladych
nekurakd, ktefi znaji vétsinu kurdckych scén z padesati popularnich filmi, je
pravdépodobnost, Ze za¢nou pozdéji sami koufit, t¥ikrat vy$sil® Pii dalsich
prizkumech se ukazalo, Ze pokud oblibend postava v seridlu koufti, za¢nou
mladi divaci mnohem castéji koutit, nez kdyz je oblibend hvézda nekurak.
V ramci jedné z némeckych studii odpovidalo 5 585 déti a mladych na to,
jaky maji vztah ke kouteni a jak znaji 400 vybranych hollywoodskych filmii.
V 75 % téchto filmi se kourilo. Déti, které videély vétsinu filmi, zkusily nebo
koufi cigarety dvakrat vice nez déti, které vidély jen nékolik téchto filmi.!

Na to, aby ¢lovék pochopil, jak to celé funguje, nepottebuje studie. Staci jen
trochu premyslet a vie je jasné: co nas zajimalo, kdyz jsme byli mladi, koho
jsme obdivovali? Tehdy byly nasi druhou rodinou postavy z televiznich seria-
la. Filmové hvézdy jsou velkymi vzory naseho chovani. Kde jinde se naudite,
ze si mate zapalit, kdyzZ chcete byt cool, kdyz premyslite, Fesite zavazny kri-
minalni ¢in, kdyZ mate problémy ve vztazich nebo hodné stresu, kdyz néko-
ho balite nebo kdyz jste si uzili bdje¢ny sex? Dokonce trestanec odsouzeny
k smrti si mtze ve filmu doptat cigaretu. To vSechno se samoziejmé neobejde
bez vlivu na divaka. Velké mnozstvi kurackych situaci prejali lidé az z tele-
vize nebo z filmu. Tyto kutdcké hvézdy nas ovliviwji i v dospélosti. Z drapt
Hollywoodu se hned tak nékdo nedostane. Je to vymyvani mozkii, které nam
neustale predhazuje nejriiznéjsi situace, pti nichz se koufi.
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Zkuste jen tak pro zabavu v pristich dnech sledovat, v kolika filmech
a v jakych situacich se koufi. Sice to moznd zvysi vasi chut na cigaretu, ale
urcité to za to stoji!

Rozhodli jste se pro koufeni védomé?

Ur¢ité jen stézi. Koufeni vam vnutil spolecensky tlak, miliardy dolart nacpa-
nych do reklamy a marketingu a predevsim velky svét filmu. Mladi kutaci -
my - jsme nebyli hloupi, ale zvédavi. Proto jsme to vyzkouseli. Brzy nam to
ale ,,zachutnalo®, to nebyl Zadny zvyk! A pak uz $lo v§echno raz na rdz. Kazdy
zaryty kurdk si mysli, Ze zacal s koufenim z vlastni vile. Stale ¢astéji se obje-
vuje nazor, Ze se vétsina kuraka pro koufeni nerozhodla sama. Ke koufeni je
ptivedlo cilené vymyvani mozku reklamou a hollywoodskymi filmy. Byli jsme
vlakani do pasti, ktera velmi rychle sklapla.

Shrnuti

® Reklamy na cigarety se zamétuji na to, jak naldkat nové mladé kuraky.

® Kourici hollywoodské hvézdy davaji nekurakiim silné podnéty k tomu, aby
zacali koufit.

® Rychle nastupujici zavislost nds k dal$imu koufeni nuti uz po prvni cigare-
té. Chytili jsme se do nikotinové pasti.
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zavislaky

Bez nikotinu by kout do vasich plic nikdo nedostal. Cigarety jsou nejefek-

tivnéjsi formou podavani nikotinu. Strategickym cilem tabakového priimyslu

proto bylo zdokonalit pfijimani nikotinu a urychlit jeho cestu do mozku. Cim

rychleji a intenzivnéji se nikotin do mozku vyplavi, tim rychleji nastoupi -

zejména u mladého mozku - zavislost. Nikotin je jedine¢nym prostfedkem

k ziskavani zdkaznikd, a to s maximalnim vynosem. Do roku 1995 nemél

k internim zpravam o vyzkumech v tabikovém pramyslu nikdo pfistup.

Miliony dokument byly zvefejnény na internetu teprve az po rozsudku v pro-

cesu proti tabdkovému pramyslu, ktery padl ve staté Minnesota. Ukazalo se:

® jak tabakovy primysl Slechténim cilené posiloval vlastnosti tabaku vyvo-
lavajici silnou zavislost;

® jak se popiraly a zaml¢ovaly informace o tom, Ze nikotin zpiisobuje zavislost;

® jak se manipulovalo s idaji o obsahu $kodlivych latek a nikotinu;

® jak se vyrobci pokouseli prostfednictvim podplacenych vyzkumi umlcet
vysledky nezavislych studii;

® jak se vyrobci snazili riznymi aromatickymi a zjemnujicimi latkami
usnadnit détem a teenagertim cestu k zavislosti;

® jak byli politici, novinati a védci regulérné podplaceni smlouvami
o poradenstvi.

Tabdkové spole¢nosti byly odsouzeny k pokuté 207 miliard (nikoli miliont!)
dolari za to, ze védomé a zamérné poskozovaly zdravi milionti Ameri¢ana.
V porovnani s jejich obratem se ale jedna o zanedbatelnou ¢astku.

Zavislost jako obchodni cil

Tabdkova spole¢nost R. J. Reynolds Tobacco Company méla interni motto:
»Pracujeme v tabakovém pramyslu... je v dlouhodobém zdjmu firmy RJR,
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abychom kazdy kilogram nikotinu, ktery nakoupime, dokazali co nejlépe
zkontrolovat a nejefektivnéji vyuzit. Efektivni kontrola nikotinu v nasich pro-
duktech se vrati v podobé vyrazného tspéchu na trhu.“?

Nejde tu o pozitek z tabaku, ale o zpenézeni zavislosti pomoci optimalné
pouzitého nikotinu.

Zavislost otevira penézenky: Pro¢ v 70. letech pfedbéhlo Marlboro svym
obratem znacku Winston a stalo se tak jednou z nejuspésnéjsich znacek
na americkém trhu?

Bylo to diky pouziti amoniaku, které zptisobilo mnohem rychlejsi a silnéjsi
nastup zavislosti. Pfidany amoniak urychluje pfijem nikotinu a jeho vypla-
veni do mozku. I tato informace vyplyva z internich dokumentt tabakovych
spole¢nosti.”

Filmovy tip: ,Insider: Muz, ktery védeél prili§ mnoho® je napinavy film s Al
Pacinem a Russelem Crowem. Byvaly vedouci vyzkumu jedné tabakové spo-
le¢nosti se snazi odhalit jeji skandalni praktiky a je pronasledovan. Velmi
napinavé.

Podvod s light cigaretami

Koufite light cigarety nebo jejich nastupce ve svétle modrych nebo paste-
lovych krabickach? Myslite si, Ze jsou zdravéjsi a obsahuji méné nikotinu
a dehtu? Omyl! Prodejem light cigaret tabdkovy primysl védomé klamal
své zakazniky. Témér tficet let brzdily light cigarety na cesté k odvykani
kurdky, kteti si mysleli, Ze s témito udajné ,zdravéj$imi“ a ,,méné $kodli-
vymi cigaretami® nalezli kone¢né to, co hledali. Odpovédi 12 000 byvalych
kurdkt dokazuji, jak byla light cigareta pro tabakovy primysl rentabilni.
Kuréci udajné ,zdravéjsich® light cigaret prestavaji koufit o 50 % méné
Castéji nez kurdci normalnich cigaret.® Z divodu klamani spotfebitele
zakazaly Spojené staty a Evropska unie uzivani hesel mild, light, ultra light
a ultra.

Diky zvefejnéni tdaji o S$kodlivosti cigaret zacal tabdkovy primysl
v 70. letech ztracet konzumenty. Snizit obsah navykového nikotinu? Ani
nahodou, neptipada v uvahu!
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Jak urychlit nastup zavislosti na nikotinu?

V 60. a 80. letech zacaly tabakové firmy klast vétsi diraz na schopnosti cigaret
vyvolat zavislost. Cilem bylo:
1. Zvysit a urychlit pfijem nikotinu.

diky nému se ¢lovék brzy stava zévislym. Interni dokumenty tabakovych spo-
le¢nosti potvrzuji, Ze o této skutecnosti védély uz v roce 1962. Kvalitni a rychlé
pusobeni nikotinu je divodem, pro¢ nam nékteré znacky ,chutnaji vice nez
jiné. V dnes$ni dobé pouzivaji amoniak v§echny tabdkové spole¢nosti.
Viimnéte si: na nikotinovych néplastech nemiize byt nikdo zavisly, protoze se
nikotin vyplavuje do mozku mnohem pomaleji. Chybi jim tolik navykovy najezd.
JelikoZ Gtady a vefejnost vyzadovaly cigarety s niz§im obsahem nikotinu, vyvi-
nuly spole¢nosti takzvanou light cigaretu s ,idajné“ niz§im obsahem nikoti-
nu. Ve skute¢nosti se ale diky amoniaku uvolni nikotinu mnohem vice. Trik,
na ktery se prislo az o nékolik desitek let pozdéji. Pied ttady oznadily tabakové
spole¢nosti amoniak za pouhy zvyraziiova¢ chuti.

Specialni filtry - Filtruji kyseliny a ptidévaji chemické zasady. Cim zasaditéjsi
tabdk je, tim lépe se ndvykovy nikotin vstfebava.

Cukr - Tvari se nevinné jako pfidatna latka. Spalovanim cukru ale vznika acet-
aldehyd, ktery urychluje a zmnohonasobuje navykovy ué¢inek nikotinu.

Kakao - Spaluje se na theobromin. Napomdha rozifovat priidusky, aby doka-
zaly absorbovat vét$i mnozstvi nikotinu. Stejny u¢inek ma i lékofice.

Kyselina levulova - Zjemnuje $tiplavou chut tabaku a posiluje vdzani nikotinu
na receptory v mozku o téméf 30 %.

Mentol - Zjemnuje podrazdénost a citlivost dychaciho tstroji. Zklidnuje a roz-
$ifuje pradusky, a umoznuje tak ni¢im neruseny, intenzivni poZitek z koufeni.
Mentol prebiji §tiplavou chut koufe, ktery diky nému ziskava svézi a chladivou
chut. Zadn4 z cigaretovych znacek se dnes neobejde bez mentolové piimési, pti-
davaji ji i do obycejnych cigaret. Potfebuji ,novou generaci kuraka, které se
musi §lukovani patfi¢né usnadnit. Firmy se snazi odleh¢it i kufdkam s bronchi-
tidou, mentol totiz redukuje dodate¢né odbouravani nikotinu.

Nepatrna zvy$eni podilu nikotinu - Podle americkych prazkuma zvysily
tabakové spole¢nosti v poslednich osmi letech podil nikotinu o 11 %. V boji
o zdkazniky se meze nekladou..."

Ruzné chemikalie jako latky zpomalujici hofeni - Pomalejsi spalovani tabaku
umoziluje vice tahi z jedné cigarety a tim i vy$$i pfijem nikotinu.

Light cigarety — Nejvétsi podvod: obsah nikotinu uvedeny na krabi¢ce vyhod-
nocuji stroje. Konzumenti ale pti koufeni light cigaret vdechuji stejné mnozstvi
nikotinu a $kodlivych latek jako pti koufeni normalnich cigaret.
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Jak piSe British American Tobacco (Lucky Strike, Gauloise, HB) ve svych
internich dokumentech: ,,... snizeni obsahu nikotinu by mohlo kutaky odvra-
tit od jejich zavislosti..., coz by v dlouhodobém horizontu znamenalo jasny

zanik tabdkového priamyslu.“¢ Protoze ,,nebylo mozné“ snizit podil nikotinu,
vymysleli lehké cigarety.

Podvod se strojovym testovanim

Funguje to asi takhle: do filtri se délaji malé dirky, kterymi kurak nasava
dalsi vzduch. Tabak pak diky nému ziskava jemnéjsi chut a da se vdechovat
mnohem intenzivnéji. Obsah $kodlivych latek uvedeny na krabicce se stano-
vuje pomoci strojového testovani. Miizete hadat, kdo tyto stroje sestavil...
Uzoucké kovové naustky nepokryvaji dirky ve filtru, kterymi se potahuje dalsi
vzduch. Vysledkem analyz jsou tak extrémné nizké hodnoty nikotinu a dehtu.
Coz znamena, Ze se pri téchto testech mize pouzivat i tabak s vétsim obsahem
nikotinu. Na krabicky ,zdravéjsich® light cigaret se pak natiskly ,oficidlni®
hodnoty, které byly nizsi. Reklamni kampan za miliony dolart pak tuto $tast-
nou zpravu roznesla do celého svéta.

Trik: Nikdo samozfejmé nedrzi cigaretu pinzetou na vnéjsi strané rtu.
Vétsina kurdkd svira filtr mezi rty a prsty ¢aste¢né zakryva dirky ve filtru.
Timto zplisobem se z lehké cigarety dostane do dychaciho ustroji o 40-50 %
nikotinu a dehtu vice, nez by namétily stroje.”” Phillip Morris tohle védél uz
v roce 1969. Typicka finta drogové mafie, ktera za tficet let existence lehkych
cigaret prinesla obrat v fadu nékolika miliard.

Kufaci lehkych cigaret vdechuji Skodlivé latky mnohem intenzivnéji

Uz od zacatku sedmdesatych let znali vyrobci cigaret nasledujici fakta: ¢im je
kout jemnéjsi, tim intenzivnéji a silnéji zavisly kurak potahuje. Kutaci totiz
dokazou velmi dobfe vycitit, kolik nikotinu potfebuji, aby zahnali abstinenc-
ni priznaky. Kuraci lightek potahuji z cigarety mnohem intenzivnéji a castéji
nebo vykouti vic cigaret. Ziskaji tak naprosto stejné mnozstvi nikotinu jako
pti dfivéj$im kouteni normalnich cigaret.
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150 miliont dolarti odskodného za lZi o lightkach

Jesté dnes se spousta lidi kvuli tomuto podvodnému jednani soudi. Soud
ve Spojenych statech napriklad rozhodl ve prospéch pozitstalého po zesnulém
kurakovi a stanovil znacce Phillip Morris za klamavou reklamu o ,,zdravéj-
$ich“ cigaretach pokutu 150 miliont dolart.

Diky genialnimu vyndlezu ,zdravéjsich® a ,,méné $kodlivych® leh-
kych cigaret oklamali miliony odvykajicich kutdka touzicich po zdravéj-
$im zivoté. Ti dostali naprosto stejné mnozstvi nikotinu jako dfiv, stali se
nadobro zavislymi a uvizli v drapech této drogové masinerie. A to s jednim
zasadnim rozdilem, o kterém se védélo uz v 70. letech: intenzivni inhalaci
se do plic dostane jesté vice skodlivych latek nez z normadlnich cigaret.'®
Kuraci lightek proto mivaji jiné a zavaznéjsi formy rakoviny plic. Nakonec
by asi bylo lepsi koufit normadlni cigarety. Firma British American Tobacco
zaujala nasledujici stanovisko: ,Lehké cigarety jsou jen o prichutich,

o ni¢em jiném.“

0Od tabakového priimyslu k dealerim nikotinu

Uz del$i dobu se tabakové spole¢nosti nestavéji do role nositele ,kultury
kouteni®. ,,Koureni je zdbava, kterd spojuje,” blabolil jsem, kdyZ jsem byl jes-
té zavisly. Samozrejmé, ze jsem byl s cigaretou spolec¢enstéjsi a prijemnéjsi.
Stacilo jednou dvakrat potdhnout a nervozita a podrazdénost z absence niko-
tinu byly pry¢. Zkratka, k tomu, aby se ¢lovék citil alespon trochu normalné,
potfebuje par neurohormont.

Tabdkovy primysl tento blabol o kulturni pospolitosti samoziejmé prizi-
vuje akcemi, jako jsou setkdni klubu kurakd, nebo starymi reklamnimi fil-
my, které se snazi ze suSeni tabdku kdesi ve Virginii udélat svétové kulturni
dédictvi.

Dnesni producenti tabaku se snazi byt vidy o krok napfed: jak pomoci
ptisad vyrobit co nejlepsi tabdkové vyrobky, které by do zavislosti zatdhly
co nejrychleji co nejvétsi pocet lidi? Chcete sebou nechat jesté nadale takhle
manipulovat? Predstavovali jste si jako mladi, Ze vas bude drogovy priimysl
nutit koufit po cely zivot?
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Nikotin nezpUsobuje zavislost

»Nds podnik si zaklddd na designu, vyrobé a prodeji atraktivnich ddvek niko-
tinu.“ To vyplyva z internich dokumentt z roku 1972.” Nejriznéjsi patenty,
ptisady a interni dokumenty nam pomalu oteviraji o¢i. Podivejte se, jak sedm
predsedi spravni rady ucinilo jesté v roce 1994 pod prisahou kiivou vypoveéd:
»Nikotin nezpiisobuje zavislost.“ — ,,Nicotine is not addictive. Tabakovy kar-
tel drzi pohromadé!

Shrnuti

® Cela desetileti vas presvédcuji, Ze nikotin neni silné navykovy.

® Uz od mlddi se vds snazi za pomoci ruznych pfisad ovladat a ucinit
zavislymi.

® Mnoho kuréki bylo od odvykdni odldkano zdanlivé zdravéjsimi lehkymi
cigaretami.
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Lze méfFit pozitek z koureni?

»Miij pozitek z kouteni a chut na cigaretu prece nejdou méfit. Jda prosté jen rad
koufim!“ Véfim vam, ja sdm jsem dvacet let ,rad* koutil a uzival jsem si to
stejné jako vy. Ale nenapadlo vas nékdy, pro¢ vam nékteré cigarety ,chutna-
ji“ a jiné ne? Co vam na nich tak chutna? Koufite radi ,,ze své vlastni vile®,
nebo vam to naseptava vas zavisly mozek? ,Radost“ a pozitek z cigarety se
totiz opravdu daji zméfit. V nasledujicim experimentu se kufdci po ¢tyfi dni
zlcastnili Sestihodinového testu, ktery mél vyhodnotit, jak radi koufi a jak
na né pusobi cigareta po Sesti hodinach abstinence.

KouFime naprosto automaticky

Cim niz$ je hladina nikotinu, tim vice jsou kufaci presvédéeni, jak moc jim
cigareta ,,chutna“ Po delsi abstinenci se kurdci snazili dostat z cigarety maxi-
mum. To je také ditvod, pro¢ nemd skoro zadny efekt sniZovat pocet ciga-
ret na 2-3 denné. Budete se z nich snazit dostat co mozna nejvic a vdechovat
$kodlivé latky, stejné jako u lehkych cigaret, hluboko do plic.

Vysledky testu to ukazaly jasné: cigarety si ¢lovék ,,uziva“ tim vic, ¢im vétsi
md nedostatek nikotinu. Pocifovany pozitek je pfimym nasledkem klesajici
hladiny nikotinu. Stavate se loutkou v rukach nikotinu. A to ma s volnomys-
lenkafskym Zivotnim stylem, ktery ndm serviruji v reklamach na cigarety, jen
pramalo spole¢ného.

Pokud jite radi ustfice, uzivate si je. Nikdy by vam ale po hodinové prestav-
ce nechutnaly lépe jenom proto, ze by vam klesla hladina tstficové omacky
v krvi. Pravé naopak! Kdybyste je méli jist kazdych $edesat minut, byla by to
pro vas muka. Koufeni tedy nevypovida ani o zvyku, ani o pocitu uspokojeni,
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Jak ,,radi“ koufime. Mezi nedostatkem nikotinu a ,,pozitkem“ z cigarety

existuje pfima uméra.

Pocet cigaret
za 6 hodin

»Radost“ z cigarety
a pocit uspokojeni

Pocet taht
z jedné cigarety

0 cigaret. Jen jedna
po Sesti hodinach.

85 % zucastnénych

mélo z cigarety ,radost®
a zaznamenalo ,,pocit
uspokojeni®. Coz ukazu-
je, jak velky vliv ma zvy-
$eni hladiny nikotinu.

ZGcastnénti si z ciga-

rety potahli pramérné
15krat. Po Sesti hodinach
abstinence se snazili

z vytouzené cigarety
vytahnout posledni kap-
ku nikotinu.

2 cigarety. Jedna po tfech
hodinach a druhd

na konci testu po $esti
hodinach.

71 % ztcastnénych

mélo z cigarety ,radost®
a zaznamenalo ,,pocit
uspokojeni®. Po tfech
hodindach abstinence pfi-
nesla kurakam cigareta

velky pocit tlevy.

ZGcastnénti si z ciga-
rety potahli pramérné
14krat.

5 cigaret. Kazdou hodi-
nu jedna.

68 % zucastnénych si
dalo cigaretu ,,s chu-
ti“. Jedna hodina je
nejklasi¢téjsi kurdcka
pauza, po které ma vét-
$ina kutaku opét chut
na cigaretu. Vétsina

z nich tak vykoufi 12 aZ
20 cigaret denné.

ZGcastnénti si z ciga-
rety potahli pramérné
13krat. Take it easy!
Nesnazili se z cigarety
vytahnout maximum.

11 cigaret. Jednou za 30
minut.

48 % zucastnénych,
(neceld polovina) ohod-
notilo pozitek z kouteni
jako ,uspokojivy“ nebo
pocitilo ,radost® z ciga-
rety. Hladina nikotinu
se po 11 cigaretach

v pulhodinovém inter-
valu vy$plhala hodné
vysoko. Cigarety ztcast-
nénym nechutnaly nijak
vyjimecné.

ZGcastnénti si z ciga-
rety potahli pramérné
10krat. No jo, prosté
si dali cigarko. Nebyla
to uplnd nutnost. Dfiv
si cigaretu vychutnali
mnohem vic.
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ale zcela jednoduse o hladiné nikotinu v krvi, o abstinen¢nich priznacich,
poctu a intenzité slukii a pocitu uspokojeni poté, co odpadne nervozita z absti-
nence. Kdyz se hladina nikotinu v krvi dostane do normalu, citi se lidské télo
samoziejmé dobre. JelikoZ se ale mnozstvi nikotinu po tficeti minutach snizi
na polovinu, vykouti mnoho kutaka 12-20 cigaret denné.

Koufreni v Cislech — typicky kurak

Dle vy$e jmenované studie pocitovalo po $estihodinové abstinenci silnou
chut na cigaretu 71 % testovanych kurak, po tfthodinové abstinenci 49 %
kutdkd a po 30 minutach pouhych 28 % kuraka.?! Pro kuraka to neni nic
prekvapivého. Cim déle ¢lovék vyckava, tim vic chce koufit. Pro¢ tedy
tyto procentualni idaje? Abychom to jesté zkomplikovali? Ne. ,,Mdm chut
na cigaretu.“ To zni jako baje¢né, svobodné rozhodnuti. Procentudlni udaje
ale dokazuji, Ze nejde o dobrodruzstvi a svobodu, ale pfedev$im o zauto-
matizované nutkdni.

Tti hodiny! To je pro mnohé kutdky hranice, po kterou se bez cigarety obe-
jdou. Ur¢ité to taky znate. Sedite s prateli v restauraci a dopfejete si nékoli-
kachodové menu. Ale uz pred dezertem stojite za dvefmi a koufite cigaretu.
Samoziejmé naprosto ,,svobodné® a ,,s chuti®. I ten nejchutnéjsi ¢okoladovy
dort by se stal utrpenim, kdybyste si po poslednim chodu nemohli zajit ven
a ,vychutnat® si jednu cigaretku. Z vynikajiciho jidla se stane néco nechutné-
ho jen proto, Ze si nemuzete jit zakoutit a dostanete se pod tlak. Tohle je jedna
z typickych stresovych situaci, kterych zazije kurdk béhem dne hned nékolik.
Ale jakmile muze, zapali si s chuti ,,jednu za odménu®

Jak funguje zavislost
Pokud vykoutite 20 cigaret denné, zaplavi vas nervovy systém 200 malych
davek nikotinu. Za par vtefin se nikotin dostane az k receptortim a dojde

k vylouceni stresového hormonu. Zvysi se vam tep a krevni tlak. Po sedmi
sekundach se nikotin dostane k receptorim v mozku. Tyto receptory se
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nachdzeji v centru odmeény, reaguji na latky télu vlastni, které stimuluji vylu-
¢ovani hormonu §tésti. Nikotin tyto receptory zneuziva ve svilj prospéch.
Opakované a casté zaplavovani mozku molekulami nikotinu otupuje funk-
ci receptorti, které tak ztraceji svou citlivost na latky télu vlastni. Mnozstvi
receptort se v téle kutrdka neustale zvy$uje. Zavisli kuraci maji dvakrat tolik
receptort nez nekufdci. Z obou téchto faktd vyplyvd, zZe k tomu, aby télo
dostalo svou obvyklou davku hormonu $tésti, musi kurak dodavat stale vétsi
a vét$i mnozstvi nikotinu. A tomu se fika navyk. Efekt, se kterym se setkate
u vSech drog. Pravé proto se s rostoucim vékem kutaka zvysuje pocet ciga-
ret, které denné vykoufi. Snazi se, aby na né cigareta ptsobila tak jako dtiv
a aby se citili alespon trochu normalné. Interni marketingové dokumenty
tabakovych spole¢nosti si s radosti mnou ruce a ptipisuji si diky u¢inkim
drogové zavislosti dalsi obrat.?? Pocet denné vykoufenych cigaret stoupd
béhem 10-15 let zavislosti o pramérné 30 %. Pripravte se na to: v nasleduji-
cich letech se budete neustéle snazit vyrovnat hladinu hormonu §tésti a vase
vydaje za cigarety porostou.

Koufime, abychom se citili Iépe

Jako u v8ech drog, které trvale méni produkci stimulanttt v mozku, docha-
zi u kurdkd ke stale intenzivnéj$im vykyvim nalad a nachylnosti ke stresu.
Nezapalite si a va$ mozek to okamzité pozna a vase nalada se zhorsi. Budete
nervozni, podrazdéni a nesoustfedéni. Na to, aby télo kuraka vyrobilo dosta-
teéné mnozstvi latek télu vlastnich (acetylcholinu), které by zaktivovaly
vSechny receptory a vyvolaly produkci hormonu $tésti, maji v téle prili§ vel-
ké mnozstvi receptort. Aby se kurak citil normalné, musi porad dal koufit.
Koureni tedy neni takovd odména, jak si mnozi z vas mysli. Pravé naopak. To
nikotin zptsobuje strukturalni zmény v centru odmény mozku. To nikotin
vyvolava pocit stabilniho nedostatku, ktery vyrovnavate opét jenom nikoti-
nem. Zapalite si, abyste umlceli ten neptijemny pocit, to prazdno, ten pocit
nespokojenosti. Nasledny stav povazuje kurak za odmeénu a pozitek. Citi se
lépe. Chut na cigaretu je tim vétsi, ¢im vic vase hladina nikotinu klesa a ¢im
méné receptort je zaktivovano.
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Zmény v mozkovém centru odmény

Vratme se k vam. Jedinou moznosti, jak uvést vase centrum odmeény do ptivod-
niho stavu, je odeptit vaSemu mozku na nékolik tydnti nikotin. Snizite pocet
receptortl a vratite jim jejich ptivodni citlivost. Zanedlouho vam k tomu, abys-
te se opét citili silni a vyrovnani, postaci vlastni stimulanty nervové ¢innosti.

Nikotin: co je to za nudnou drogu? Nenavodi vam zadny stav euforie, ale
pouze nepiijemny pocit, ktery doddnim nikotinu vyrovnate do normalni
nalady. A je$té za to platite. Platite za normalni pocit, ktery ma kazdy nekurak.
Diky animaci na konci kapitoly okamzité zjistite, jaké zmény nikotin v moz-
kovém centru odmény zpiisobuje a jak jste na nikotinu zavisli. Nenechte si
tohle video ujit!

KufFaci neprestavaji vérit na vyhody a pozitiva koureni

»~Hm, dobte, takze ji vlastné koutim proto, abych aktivoval své receptory a citil
se zase normdlné. Ale na krdtkou chvili se urcité citim lip nez nekufdci.“ Pfesné.
Tohle je velmi zasadni poznamka! Spousta kurakt okamzité instinktivné
pochopi, jak nikotin ovliviiuje jejich centrum odmény a jak jim stdle znova
a znova zahdnéji abstinen¢ni priznaky. Ale pfesto jsou skalopevné presvéd-
¢eni, Ze by bez nikotinu pfisli o néco vyjime¢ného. Proto nemiizou prestat.
Kuraci jsou o vyhodach kouteni pevné presvédceni. Véri, ze je v urcitych
situacich uklidnuje, zmirnuje stres, zbystfuje smysly a ze s cigaretou alespon
na chvili dosdhnou povznesenéjsiho stavu nez nekufdci. Pfinasi koufeni pozi-
tek, nebo je naopak skiidcem vasi radosti ze zivota? Této otdzce se budeme
podrobné vénovat pozdéji.

Kratka informace pro téhotné: nikotin v téhotenstvi

Zvyseny pocet receptort se objevuje i u novorozenych déti matek, které v tého-
tenstvi koufily. Dité v bfi$e prijimalo nikotin s nimi. Nejedna se tedy o Zadnou
nahodu, Ze jsou déti matek kuracek po narozeni casto neklidné a mrzuté, zazi-

vaji totiz abstinen¢ni pfiznaky.
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