Seknéte s cigaretami,
nez cigarety seknou s Vami

Zavislost na tabaku neni zlozvyk, ale nemoc.
Ucinna lécba existuje. Vyuzijte jil
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Zdravi, penize, vase okoli, cokoli dalsiho jsou
dobré duvody prestat. Cigaretu koufite, rek-
néme, 5 minut. Ale zkrati vam Zivot primérné
o 11-30 minut, tedy vic, nez jste si ji ,uzivali”.

Na nemoci zplsobené koufenim zemfe
polovina kurakd, a to v praméru o 15 let
dfiv, nez kdyby nekoutili. Taky pes nebo
kocka ziji v nekurdcké domacnosti déle nez
u kuraka. Koufeni poskozuje vSechny ¢asti
téla a zpusobuje nemoci, jejichz 1é¢bou se
zabyvaji prakticky v§echny obory mediciny.
Pfedevs$im to jsou:
© Nadorova onemocnéni - rakovina plic,
ale i jicnu, hrtanu, ledvin, mocové-
ho méchyfe, slinivky a mnoha dalsich
organd
© Nemoci srdce a cév - infarkt, mozkova
mrtvice, ischemickd choroba dolnich
koncetin, poruchy srde¢niho rytmu aj.

© Nemoci plic - CHOPN (chronickd
obstrukéni plicni nemoc)
zy, cukrovka, zaludecni, vedy, fidnuti kos-
ti, zhor§eni imunity a hojeni ran a mnoho
a mnoho dal$ich zdravotnich problému
Cim diiv prestanete koufit, tim vétsimu
riziku se vyhnete. Pokud uz néjakou z téchto
chorob trpite, va$ zdravotni stav se nebude
zhor$ovat tak rychle, jako kdybyste koutili,
a lécba vasich onemocnéni bude probihat
ptiznivéji. V kazdém véku a v kazdé situaci
ma ale smysl prestat kouftit, nikdy neni poz-
dé. Najdéte si své osobni divody, pro¢ chce-
te prestat, napiste si je.

© Eva Krélikova, Praha, 2008

Vydala: Spole¢nost pro 1é¢bu zavislosti na tabaku

ISBN 978-80-254-1939-7



Cigaretovy kout obsahuje vic nez 4000 che-
mikalif. Nékteré jsou pfimo z tabakové rost-
liny, jiné vznikaji pti upravé tabaku, dalsi
pak pti hoteni. Velkou roli hraje také zhruba
tisicovka latek priddvanych do cigaret pro
riizné ucely: aby se udrzel popel na oharku,
aby cigareta rovnomérné hotela, aby se lad-
né vinul kouf. Kouf je mimochodem dile-
Zita soucast psychosocidlni zavislosti: zkuste
si dat cigaretu, aniz byste ji vidéli, aniz byste
se mohli kochat tim krdsné stoupajicim kou-
fem. Dalsi latky usnadnuji vdechnuti koufe,
naptiklad tim, ze drdzdi chladové receptory:
normalni reakce kazdého organizmu je kout
nevdechovat. Celkem je v cigaretovém kouri
kolem 100 latek, které vyvolavaji rakovinu,
dalich 100 je toxickych. Namatkou jmenuj-
me alesponl benzen, benz-a-pyren, formal-
dehyd, arzén, kyanovodik...

Za poslednich 50 let se slozeni cigaret pod-
statné zménilo. Naptiklad zhruba od 70. let
20. stoleti se pridavaji do cigaret nitrosa-
miny, dusikaté slouceniny, které vyvolavaji
rakovinu. Bojime se jich tfeba v uzenindch,
ale v koufi je jich tisicindsobné vice nez
v unce. V cigareté zvysuji vstiebavani niko-
tinu: vyrobce dobfe vi, Ze ¢im vice a ¢im
rychleji se droga (v tomto pripadé nikotin)
vstieba, tim silnéjsi vznika zavislost, a tim je
te muset kupovat cely zivot. Nikotin ale neni
to, co kurdka zabiji. Nikotin vas nuti koufit.
Nemusite se bat nikotinu. Strach bys-
te méli mit z dalsich latek v koufi, které
ptisobi agresivné na vase zdravi.

Cekd vis obtizné obdobi, ale problémy
budou trvat jen nékolik tydnii nebo mésictl.
Pak dosahnete svého cile, stanete se nekufd-
ky. Nelitujte se. Dat cigaretdm vale vnimejte
jako tlevu. Prestat si zkracovat Zivot, neob-
tézovat, ba dokonce neohrozovat okoli neni

L

Ujma, naopak! Myslenku na cigaretu tipnéte
hned v zarodku!

Za léta koufeni jste se nautili dobre koufit.
Ted je Cas se ,preucit” Prozivejte své vii-
té kuracké situace jinak. Jsou to vase slabé
chvilky, dejte si tedy na né pozor. Tréapeni
abstinen¢nimi priznaky mnozi znaji z pied-
chozich pokust prestat. Diky lékum se
jim ale mizZete téméf Gplné vyhnout. Pri
vhodném druhu a davce 1ékt nemusite byt
nervozni, depresivni, uzkostni, nesou-
stfedéni, podrazdéni, nemusite pribirat
na vaze, ani silné touzit po cigareté. Léky
uzivejte dostate¢né dlouho, nejlepsi vysledky
jsou pri 1é¢bé trvajici 6 nebo vice mésictL.

O tom, Zze jste prestali koufit, mizete mlu-
vit rok od posledni cigarety. Jestli nekoufite
3 mésice, je to uspéch a zaslouzite pochvalu.
Ke koufeni se ale zejména béhem prvniho
roku velmi snadno vratite.

Budte ostraziti, noste v kapse prvni pomoc
(kaminek, nikotinovou zvykacku) a vyhy-
bejte se zbyte¢nym rizikim (pijte méné
alkoholu).



Vase rozhodnuti prestat kourit ma zasadni
vyznam a nelze jej ni¢cim nahradit. Pokud si
budete chtit cigaretu zapalit, u¢inné léky ani
ostatni lidé vam v tom nezabrani. V Cesku
je néco pres 2 miliony kutrakd, pfitom asi
70 % z nich by radéji nekoufilo.

Tedy kolem 1 700 000 lidi si denné koupi
néco, co vitbec nechce. Nemaji z toho dobry
pocit a fikaji si, Ze jsou neschopni, ze s tim
neskoncovali. Nejsou ale neschopni, jsou
zavisli. Kolem 40 % kuraka, tedy asi milion
lidi, zkusi kazdy rok prestat, naprosta vét-
$§ina bez pomoci lékate a bez 1éku. Protoze
zavislost na tabdku je velmi upornad a silng,
je jejich tspésnost mald, 3 %, tedy jen 3 lidé
ze 100 po roce nekouri. Kdybychom vzali
druhy extrém, a sice intenzivni a dlouhodo-

bou 1é¢bu ve specializovaném centru, navic
s alespon 6 mésicti trvajicim uzivinim vare-
niklinu, momentdlné neju¢innéjsiho 1éku, je
uspésnost i mezi silné zavislymi 44 %. To uz
je rozdil!

Zvazte sami, co udélite. Nestydte se vyhle-
dat pomoc. V centrech 1é¢by zavislosti
na tabaku je péce soucasti normdlni lécby
jako kazda jind, extra ji tedy nehradite. Léky
si sice musite platit, ale téméf vSechny nase
zdravotni pojistovny na né uz pfispivaji
alespon ¢aste¢né. Léky jsou urcité dobrou
investici i pro vas: stoji priblizné tolik jako
1 krabic¢ka, maximalné 2 krabicky cigaret
denné, navic je budete potiebovat jen néko-
lik mésict. Ze je to dost penéz? Vezméte si
tuzku a papir a spocitejte si, co jste uz dali
za cigarety...



Bohuzel to platiio koufenialetity kutak umi

koutit opravdu dobfe. Spocitejte si, kolikrat

v Zivoté jste si zapalili. Pravdépodobné to

bude vice nez 100 000 cigaret. Je tedy pocho-

pitelné, Ze v urcitych typickych situacich si

ze zvyku zapalite. Udélali jste to tisickrat

predtim! Tomu se fika psychicka zavislost.

Na tyto situace je potfeba se predem

pripravit!

© Nejprve je nutné si je uvédomit. Které
situace jsou pro vas nejvice rizikové
(cigareta po jidle, pti vecirku s prateli, pri
rozéileni...).

© Nékterym z nich je mozné se vyhnout,
alespont na pocitku 1é¢by - nepit kévu,
nejit do hospody.

© Pro ostatni je diilezité si pfedem pfipravit
tzv. ndhradni feseni.

Cilem nahradniho feSeni neni nahradit

cigaretu, ale ptipravit jiny zpusob chovani

pro chvile, kdy jste byli zvykli koutit. Kazdy

z nas ma jiné zvyky a zivotni styl, proto

Nékolik prikladi nahradnich feseni
misto cigarety - to svoje si najdéte sami

Rizikova situace Nahradniteseni

vydistit s zuby, vypit sklenici vody

pojidle ..
pfi kévé dat do kavy mléko, vafit turka
namisto prekapané nebo opacné,
nahradit ji cajem, pfi stresu a roz-
Gileni relaxacni dechova cviceni,
boxovaci pytel

béhem prestavky v prdci snist jabl-
ko, pifeCist noviny, lustit sudoku

vzit do ruky akupresurni micek,
hlavolam ¢i plastelinu

beznikotinova $picka, cucat platk
citronu, kousat do paratka, vybér
nekuiacké restaurace

je nutné, abyste se nad témito moznosti

zamysleli sami.

Cvicte, sportujte, pijte hodné neslazenych

tekutin, jezte zeleninu. Vyhybejte se slad-

kym, tu¢nym a moucnym jidliim. Pokud

jste v obdobi odvykani kouteni zvy$ené ner-

vozni a podrazdéni, mate $patnou néladu ¢i

snadnéji podléhate stresu, uvédomte si, Ze:

© Abstinenéni priznaky jsou docasné
abrzy odezni, vét$ina (aZ na chut na ciga-
retu a zvy$enou chut k jidlu) nejcastéji
do 4 tydntL.

© Cigareta nikdy nic nevytesila, naopak
koufeni je va$ problém.

© Pocit, ze cigareta uklidnuje, je klam-
ny. Kdo je na nikotinu zavisly, trpi jiz
po nékolika hodinach bez koufeni absti-
nen¢nimi pfiznaky. Ty po cigareté zmizi
jen docasné. Kdyz ale definitivné presta-
nete, budete se po prekonani abstinent-
nich priznakd citit mnohem lépe bez
koufteni.

Prestat koutit neni jednoduché. Koufeni
neni zlozvyk, ale pro vét§inu pravidelnych
kurakd je to kromé psychické zavislosti
i télesnd zavislost na nikotinu. Nikotin je
navykova latka obsazena v tabaku a ptisobi
podobnym mechanismem jako ostatni tzv.
tvrdé drogy.
© Vyplavuje dopamin v mozku, v tzv. cen-
trech odmény, coz odpovida prijemné-
mu pocitu, ktery se dostavi pti koufeni
cigarety.



© Mozek, ktery si na pravidelnou davku
drogy zvykl, vyzaduje dalsi ptisun, jinak
se dostavi abstinen¢ni ptiznaky z nedo-
statku nikotinu.

© Postupné se vytvari tolerance k davce
drogy.

K vyvolani piivodniho ptijemného pocitu je

treba stale vic nikotinu. Nakonec uz kufdk

nekoufi proto, aby mu bylo Iépe, ale proto,

aby se prestal citit hife (= aby neprozival

abstinenc¢ni piiznaky).

Zavisly na nikotinu bude ten, kdo koufi 10

a vice cigaret denné a zhruba do hodiny

po probuzeni si potfebujete zapalit. MiiZete

si odpovédét i na nasledujici otazky:

Fagerstomiyv test zavislosti na nikoti-
nu (FTND):
1. Jak brzy po probuzeni si zapalite svou prvou
cigaretu?
do 5 minut
za 6-30 minut
za 31-60 minut
po 60 minutdch

3 body
2 body
1bod

0 bodii

2. Je pro vas obtizné nekoufit v mistech, kde neni
koureni dovoleno?

ano 1bod
3. Kterou cigaretu byste nerad postradal?

prvni réno 1bod

kteroukoli jinou

4. Kolik cigaret denné kourite?

0-10
11-20
21-30
31avice

0 bodd
1 bod
2 body

5. Koufite ¢astéji béhem dopoledne?
ano 1bod
ne

6. Koufite i pfi nemoci v posteli?
(napt. se zlomenou nohou, bez moznosti vstdt)

Kdyz clovek zac¢ina koufit, mozek dostava
prvni davky nikotinu, a ty mu v zasadé déla-
ji dobfe. Nikotin zptisobi v mozku rychlé
a intenzivni vyplaveni dopaminu, jedno-
ho z pfenasect vzruchti mezi nervovymi
bunkami.

Dopamin souvisi s naladou, asi jako chape-
me souvislost inzulinu s cukrovkou.
Abstinencni pfiznaky jsou rizné trvanim
a intenzitou.

Nejcastéji to je:

silné nutkani koufit (craving)

$patnd nadlada az deprese

uzkost, pocity napéti

podrazdénost

neschopnost odpocivat

nesoustredénost

poruchy spanku

zvysena chut k jidlu

zacpa

Pokud nékdo cely zivot $patné spi, at kou-
fil, nebo ne, nespavost nebude abstinen¢ni
ptiznak. VétSina abstinen¢nich priznaka
trva radové tydny, nékteré (zejména potteba
koufit) mohou trvat mésice. Proto je diilezi-
té uzivat léky dostate¢né dlouho.

o000 0000

Abstinencni pfiznaky: kombinace
fyzického a psychického stavu, ktera
komplikuje Ié¢bu zavislosti na tabaku

(4tydny)'

(> 10tjdnd)
(>4tydny)"
(> 4tydny)"
(> 4tydny)"

West RW, et al. Fast Facts: Smoking Cessation. 1st ed. Oxford,
United Kingdom. Health Press Limited. 2004.




Dnes jsou k dispozici 3 druhy léki: nikotin
volné prodejny v lékarné a dva léky vazané
na recept - bupropion a vareniklin. Recepty

muiZze napsat kazdy lékar.

Princip v8ech 1€k je potladeniabstinen¢nich
ptiznaki. Odvykani se tak rozlozi na dvé
¢asti: béhem asi 3 az 6 mésici, po které léky
uzivate, se naucite prozivat den a jednotlivé
situace bez koufeni.

Zménite své stereotypy, své naucené chovani.
S léky vas nemusi trapit abstinen¢ni pfizna-
ky. Kdyz pak prestavate 1éky uzivat, je to uz
snazsi, protoze jste se mezitim naucili Zit bez
cigaret. Necekejte, Ze vam lék zabrani kou-
fit ¢i sahnout po cigareté, to je vyhradné
na vas. Ale 1éky vam to vyznamné usnadni.

Lék vazany na pfedpis (miiZe napsat ktery-

koli 1ékar). Je to nejnovéj$i a momentalné

nejucinnéjsi 1ék, ktery neobsahuje nikotin

a prvni, vyvinuty ptimo k 1é¢bé zavislosti

na tabdku. Uspésnost 1é¢by ztrojndsobuje,

pokud se uzivd 6 mésict, je uspé$nych az

44 % kurak.

Pusobi dvojim zpiasobem:

© Obsadi v mozku receptory misto nikoti-
nu, zpusobuje stejné jako nikotin vypla-
veni dopaminu, a tedy zmirnéni absti-
nenc¢nich priznakt. Kurdk to popisuje:
,»UZ prakticky nepotfebuji koufit.“

© Pokud si s vareniklinem zapalite, nikotin
se nema kam navdzat, protoZe receptory
(= vazebna mista) jsou obsazeny vareni-
klinem a obvykly pocit odmény po pota-
zeni se nedostavi. Kurdk to popisuje:
»Cigareta uz mi nic nefikd, jako bych kou-
fil seno.“

Den D, kdy se chystate zcela prestat kou-

vevs

druhého tydne uzivani Champixu, kdy se
dostavate na plnou davku.
Cely prvni tyden se uZivaji tablety s polo-
viénim obsahem a¢inné latky (0,5 mg). Je
to proto, aby 1ék zacal uc¢inkovat postupné,
a zabranilo se tak nejcastéjsimu nezadouci-
mu uc¢inku (zdroven prakticky jedinému),
totiz nevolnosti po spolknuti tablety. Tu
mize pocitovat az 30 % téch, kdo vareniklin
uzivaji. Tato nevolnost neni nebezpecni,
muize v8ak byt nepfijemna. Lze ji vétSinou
predejit uzitim tablety po jidle a zapitim
dostate¢nym mnozstvim vody (i 2 sklenice),
v pfipadé pokracovani nevolnosti je mozné
davku snizit na polovinu (2x denné 1/2 tbl.),
pak je vSak 1ék méné u¢inny. Nékdo po ném
popsany zadné lékové interakce, miizete
ho proto bez obav uzivat spolu s jakymikoli
léky, které bézné berete.
Jiné obtize (zacpa, neklid, $patna nalada aj.)
nesouviseji s uzivanim léku. Jsou to abs-
tinen¢ni priznaky z nedostatku nikotinu,
a naopak bez 1ékti doporucenych k odvyka-
ni koufeni by byly asi jesté intenzivnéjsi.
Champix 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 1éka-
fem priméfené snizit
Champix by se mél uzivat nejméné 3 mési-
ce. Kdyz se uziva 6 mésict, nekoufi po roce
dvakrat vic pacientil, nez kdyby Champix
uzivali jen 3 mésice (uvedenych vice nez
40 %). To uz prece stoji zato!



Lék na predpis (mtiZe napsat kterykoli lékar).
Bupropion je ptvodné antidepresivum.
V USA se pouzivé od konce 80. let 20. sto-
leti. V' poloviné 90. let byla registrovana
stejna latka, bupropion, pod ndzvem Zyban
SR, jako 1ék zavislosti na tabaku, vhodny
i u kuraki bez deprese. Kontraindikace jsou
kteCové stavy (napf. epilepticky zachvat),
anorexie, uzivani urcitych 1éka (zejména
z psychiatrické oblasti) v soucasné dobé
nebo béhem poslednich 2 tydni, nebo jiné
léky obsahujici bupropion (= Wellbutrin).
Neni dobra kombinace s vétsi davkou alko-
holu (pohotovost ke kie¢im).

Zyban SR stejné jako Champix se zacne
uzivat v dobé, kdy pacient jesté koufi, jed-
na tableta (150 mg) rano. Po tydnu se pfi-
da dalsi tableta tak, aby mezi nimi bylo 8
hodin pauzy, tedy schéma 1-1-0. V pra-
béhu druhého tydne, asi desaty den lécby,
by mél ptijit den D, kdy pacient prestane
koutit. Zyban lze u silnych kutaka kombi-
novat s jakoukoli formou nahradni terapie
nikotinem. Zyban, podobné jako nikotin,
zdvojnasobuje ispésnost.

Nikotin je volné prodejny (bez predpisu)
v 1ékarnach jako Zvykacka (2 a 4 mg), inha-
lator (10 mg), pastilka (2 a 4 mg), naplast
(5, 10 a 15 mg/16h a 7, 14 a 21 mg/24h)
a mikrotableta (2 a 4 mg). VSechny formy
v zdsadé zdvojndsobuji uspésnost, proto si
kurdk mtize sam zvolit typ, ktery mu vyho-
vuje. Naplast uvoliiuje nikotin trvale ale
pomaleji nez ostatni formy, které umoznuji
vnimat ndhlé zvy$eni nikotinu v krvi a upra-
vit davkovani podle okamzité chuti. Silnym
kurakiim doporu¢ujeme kombinaci naplas-
ti s nékterou z ostatnich (Ustnich) forem.
Léc¢ba by méla trvat v plné davce minimal-

né 8, radéji 12 i vice tydnd (kratsi 1é¢ba nez
8 tydnti ztrdci uvedenou udinnost).
Stanoveni davky - orientacné: z naplasti se
vstiebd za 16 nebo 24 hodin mnozstvi uve-
dené na obalu. U 3 stnich forem (Zvykacka,
pastilka, mikrotableta) se vstfeba vétsinou
maximalné polovina uvedeného mnozstvi,
z inhalatoru dokonce jen pétina, tedy 2 mg.
Navic zavisi vstfebavani na pH, musi byt
lehce zasadité, proto soucasné s ustni for-
mou nikotinu doporucujeme nejist ani
nepit, zejména ne kyselé. Jedna Zvykacka,
inhlator, pastilka ¢i mikrotableta odpovi-
da priblizné jedné cigareté. Pro orientaci je
dobré si uvédomit, Ze kurak vstreba z jedné
cigarety 1-3 mg nikotinu, podle intenzity
koureni, bez ohledu na druh cigarety a tidaj
na krabicce.

Kolem 5 % uzivateli nahradni 1é¢by nikoti-
nem ji pouziva déle nez rok, nejcastéji Zvy-
kacky. To znamend pretrvavajici zavislost
na nikotinu. I kdybyste ale Zvykali dva roky,
nic se ned¢je. Dtlezité je, Ze nekoufite.

Jako kontraindikace se nejcastéji uvadéji
akutni kardiovaskularni onemocnéni, tého-
tenstvi nebo détsky veék. To uz ale neplati
ve Velké Britanii nebo Francii.

Cisty nikotin je vzdy méné nebezpeény nez
koureni, a proto jej lékati doporucuji kura-
kiim, ktefi nemohou prestat bez 1é¢by, vcet-
né kardiovaskularnich pacientti, dospivaji-
cich nebo téhotnych zen.

Kdo nedokéze prestat naraz, zjisti, Ze s niko-
tinem v kombinaci s omezenym poctem
cigaret miize prezit ur¢itou dobu bez kou-
feni. Ma tak vy$si pravdépodobnost pte-
stat jednoho dne tplné. Samotné omezeni
poctu cigaret ale vyznamné zdravotni rizit-
ko nesnizi.

Je paradoxni, Ze ¢isty nikotin podléha prisné
regulaci léku, ackoli cigarety jsou v prodeji
voln¢, a¢ kouf obsahuje kromé nikotinu vic
nez Ctyfi tisicovky chemikalii, z toho fadu
toxickych.



Zvyka&ka Nicorette, 2 nebo 4 mg nikoti-
nu (bez prichuté, mentolové nebo ovocné).
U zvykacek je dtlezity zptisob zvykani:
nékolikrat jen nakousnout, jakmile za¢nete
polykat sliny a za¢ne vas palit v krku, pre-
stante zvykat a odlozte Zvykacku na zhruba
30 vtetin pod jazyk nebo za dasen, pak opa-
kujte nékolikeré nakousnuti.

Pti prili§ rychlém Zvykani nikotin spolyka-
te. Pak vam muize byt $patné od Zaludku,
muizete mit $kytavku, navic ze zaludku se
prakticky zadny nikotin nevstteba.
Mikrotableta Nicorette, 2 mg nikotinu.
Tableta se nechd rozpoustét v ustech, trva to
asi 20-30 minut.

Pastilka Niquitin, 2 mg nebo 4 mg nikotinu
Pastilka se nechd rozpoustét v ustech, trva
to asi 20-30 minut. Béhem uzivani mikro-
tablet nebo pastilek by jidlo nebo piti poru-
§ilo vstiebavani nikotinu.

Inhalator Nicorette, 10 mg nikotinu. Do
ndustku se podle navodu vlozi nikotino-
va napln a mazete za¢it vdechovat nikotin.
Vstiebava se v ustech i sliznici dychacich
cest, je tedy jedno, jestli ,,Slukujete” (vdechu-
jete az do plic) nebo baféte jen do tst. Aby
se vstfebaly 2 mg nikotinu z 10 mg, které
néapln obsahuje, je tfeba asi 80x potahnout
béhem doby, kdy je nikotin aktivni, to zna-
mena zhruba do ptl hodiny po propichnuti
naplné. Pak nikotin reaguje se vzduchem
a bez ohledu na to, zda jste potahovali nebo
ne, v inhaldtoru uz aktivni nikotin neni.
Inhalator maji radi ti, kdo pottebuji ,,néco
do ruky®, ,néco do pusy*, ,néco na hrani®
Nékdo jej pouziva i ddvno potom, co aktiv-
ni nikotin zmizel, pravé jen jako hracku
a mechanickou nahrazku cigarety. To je jisté
také v poradku, abstinen¢ni pfiznaky uz ale
neovlivni.

Naplast Niqiutin 7, 14 a 21 mg/24 h
a Nicorette, 5, 10 a 15 mg/16 h. Nikotin se
z naplasti uvolniuje pomalu, ale po celou
dobu nalepeni. Nepomuze tedy pti nahlé

chuti koutit, ale zajisti po cely den urcitou
hladinu nikotinu. U silné zavislych je vhodné
v momenté chuti na cigaretu pridat k néplasti
nékterou z ustnich forem nikotinu.

Néplast se vétdinou lepi na vnitini stranu
pazi, pod kli¢ni kost. Nalepi se rano a odle-
pi, kdyzZ jdete spat (Nicorette) nebo druhy
den rano (Niquitin). Mista by se méla stii-
dat, na stejné misto by se méla nalepit nej-
driv ¢tvrty den. Mirné svédéni a zarudnuti
je v normé, v naplasti jsou latky, podporujici
prokrveni kuize, aby se nikotin vstfebaval.
Zarudnuti by ale nemélo pretrvavat do dru-
hého dne - pak by se mohlo jednat o alergii
(vétsinou na lepidlo) a v takovém piipadé
naplast prestaite uzivat. Kdyz ji odlepite,
sice je$té néjaky nikotin obsahuje (proto je
tfeba zajistit ji napriklad pred détmi), ale
v mnozstvi, kdy se nevstfeba ucinnd davka.
Proto nema smysl nechavat si ji nalepenou
déle.

© Oxid uhelnaty z cigaret, ktery se vaze
na Cervené krvinky, a tim blokuje jejich
schopnost prenaset kyslik, vydychate
z téla jiz za 12 hodin od posledni cigare-
ty. Silni kuraci mohli mit takto obsazeno
5-10 % cervenych krvinek. Znamena to
velké snizeni zdatnosti.

© Ke zlepseni chuti a ¢ichu, které jsou
u kufdkt vyrazné zhoreny, dochdzi
v pribéhu 1 az 2 tydnd nekoufteni.

© Po nékolika tydnech se zacinaji zlep3o-
vat i plicni funkce. Citite, Ze se pti chizi
do schodii méné zadychavate.



© Vage plet bude pomaleji starnout, casto
se zlepsi 1 kvalita vlast a nehtu.

© Postupné se zacina snizovat riziko vsech
cévnich i nddorovych onemocnéni, které
jsou diisledkem kouteni:

1 rok: Riziko ischemické choroby srde¢ni

se snizi na polovinu ve srovnani s rizikem

kuraka.

10 let: Riziko rakoviny plic se snizi na polo-

vinu ve srovndni s rizikem kufdkd. Trva to

déle, ale vyhody stoji za tu vydrz!

15 let: Riziko infarktu je podobné jako

u ¢lovéka, ktery nikdy nekoutil.

Spoditejte si, kolik penéz jste denné svym

nekoufenim usetfili. Co vSechno si za né

muzete koupit? A co teprve po roce, po péti

letech?

Prakticky vSechny nase zdravotni pojistovny
dnes na 1éky zavislosti na tabaku prispivaji.
Jedna se o nikotin, vareniklin a bupropion.
Jak to udélat? Kontaktujte informacni cent-
ra své pojistovny.

Co pozaduji - orientacné:

Vseobecna zdravotni pojistovna (111) -
potvrzeni o uspé$né 1é¢bé ve specializova-
ném centru, kterd trvala nejméné 3 mésice
a posledni uctenka z lékdrny ne starsi nez
30 dnt (prispévek 1000 K¢ véem, téhotnym
a kojicim 2000 K¢)

Vojenska zdravotni pojistovna (201) -
potvrzeni o 1é¢bé ve specializovaném cen-
tru, Uctenka z lékarny (prispévek 1000 K¢
véem, téhotnym a kojicim 2000 K¢)
Oborova zdravotni pojistovna zaméstnan-
ct bank, pojistoven a stavebnictvi (207) -
potvrzeni o 1é¢bé ve specializovaném centru,
uctenka z 1ékarny (prispévek 500 K¢ - avsak
pouze tehdy, pokud jste nevycerpali limit)
Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra
CR (211) - potvrzeni o 1é¢bé ve specializo-
vaném centru, Uctenka z 1ékarny (prispévek
1000 K¢ vSem, téhotnym a kojicim 2000 K¢)

Prestat koufit najednou je nejlepsi reseni,
je to také pro kuraka paradoxné nejsnazsi.
Nékterym se to ale nemuselo podafit. Pro
né muze byt moznosti redukce: nékteré
cigarety nahradi nikotinem, nejéastéji Zvy-
kackami, inhaldtorem, pastilkami, mik-
rotabletami, ale nékdy i ndplastmi. Jde to
i s vareniklinem: nékolik nasich pacientt -
silnych kurdki (50-60 cigaret denné) zaca-
lo uzivat vareniklin a soucasné jesté 2 nebo
3 mésice koufili, i kdyZ jen 2-5 cigaret den-
né. Postupné zjistili, Ze s timto lékem kou-
Fit nepotrebuji, cigareta uz jim nechutns,
a prestali aplné. Abstinence zustava cilem -
omezeni koufenych cigaret nesnizuje riziko
tak vyznamné, jak si mnozi mysli.

Pfi odmitani budte sebejisti. Hezky zpu-
sob popsala jedna nase pacientka. Sedéla
na Silvestra s kamaradkou, to uz 3 mésice
nekoufila. Kamaradka ji ale pordd nabize-
la: no tak, jenom jednu, to bys mé urazila,
vzdyt jsme spolu vidycky koutily, je ten
Silvestr, od zittka zase nebude$ koutfit, tak si
prece vezmi. Nage pacientka si tedy po dlou-
hé 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, prijdete o vSechny drby.
Bézte s nimi, ale vezméte si néco jiného nez
cigaretu, tfeba nikotinovy inhalator, lahvi¢-
ku s pitim, paratko nebo jablko, které bude-
te pomalu jist.

Kazdy clovék je jiny a kazdy kurak presta-
va koutit trochu jinak. Pro vétsinu je urcité
lepsi nemit cigarety u sebe, nékdo par zby-
lych vecer prede dnem D rozslape, jedna



pani $la zbytek posledni krabi¢ky pohibit
do lesa. Opravdu je zakopala a udélala jim
maly kiizek. Vétsinou se vyplati odstranit
nejen cigarety, ale vie, co je pfipomind —
popelniky, zapalovace.

Nesédhnete po nich pak tak snadno.

Kdyz vas partner, déti nebo kolega rozéi-
li, kdyz mate problém nebo jste nabourali
auto... Neni to vSak samotnd cigareta, co vas
uklidni, ale cely ritual zapaleni a koufeni. To,
ze udélate néco, co dobte umite, ze to udélite
zcela automaticky a také Ze odpoutate svou
pozornost od ptivodniho problému. Dalsi, co
vas uklidni, je fakt, Ze cely ritual koufeni mate
pod kontrolou: jste to vy, kdo cigaretu vezme
do ruky a zapali, kdo potahuje v daném ryt-
mu a kdo to celé skonéi ,,tipnutim®.

Stresu se bohuzel nevyhneme, proto je tfeba
naucit se zvladnout ho jinak nez s cigaretou,
naudit se jiny ptijemny ritualek, ktery lze
kdykoli pouzit.

Pijete kavu a patfi k tomu cigareta? Jestli
ano, délate to nejspis radu let. Pokud byste
pili feknéme dvé kavy denné, je to pres 700
za rok, pfes 7000 za deset let.

Co stim? Téhlessituaciselze snadno vyhnout.
Kévu pit nemusite, muzete ji nahradit tfeba
¢ajem nebo jinym népojem.

V restauraci laka predevsim kuracké oko-
li, 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 prateli ptijdete, pfipravte se na to:
vezméte si néco do ruky na hrani (hlavolam,
kaminek), kousejte do paratka nebo pouzij-
te nikotinovy inhalator.

Druhym problémem mitize byt alkohol. Jako
jste méli cigaretu spojenou tieba s kavou, byva
spojena i se sklenickou. OvSem v ptipadé piva,
vina nebo destilatu je tu navic vliv alkoholu -
ztrata sebeovladani po druhé a dalsi skleniéce.
Vétsinou se vyplati druhou si nedat.

Nebo jak odpocivaji ty tii ¢tvrtiny Cechi, co
nekoufi? Ze by k tomu potfebovali cigaretu,
je viibec nenapadne. Musite se zkratka nau-
¢it relaxovat jinak a zajistit si k tomu stejné
podminky, jako jste méli pii koufeni - tfe-
ba doma: ,,KdyZ sedim v tomhle kfesle, nic
po mné nechtéjte.”

Nemtizete nikoho donutit, aby prestal kou-
fit, to je opravdu vzdy rozhodnuti kazdého
kurdka. Nékdy se stane, Ze se k vam vas blizky
ptida, pak je vyhrano, ve dvou se to lépe tdh-
ne a vzajemna podpora je dilezita pomoc.
Pokud ale vas kolega ¢i partner koufi a pte-
stat nechce, miizete mu nebo ji alespon
vysvétlit sviij problém. Kupte kyticku nebo
dobroulaheva feknéte néco v tom smyslu, ze
chépete, Ze nemuzete chtit, aby prestal/a, ale
ze ted, kdyz vy jste prestali, je pro vas jeho/
jeji kouteni obtizné, Ze vas to svadi a Ze bys-
te byli moc radi, kdyby feknéme alesponi par
tydnt v tomto byté nebo kancelafi nekou-
fil/a, ptipadné Zze by vam pomohlo, kdyby
v tomto prostoru nebyly cigarety. Mohl/a by
si je na ¢as schovévat nékam jinam? Partner
¢i kolega to vétsinou pochopi.

Jen si vzpomeiite, kolik jste ochotné a nebo
méné ochotné zaplatili v trafice za cigare-
ty. To bylo jisté podstatné vic nez par tisic,
na které vés ptijdou léky.



Cenalékil je zhruba stejnd jako 1 ¢i 2 krabicky
cigaret denné, podle toho, co a kolik jste kou-
rili. T kdyby vas ale léky ptisly denné na vic
nez predchozi koufeni, je to porad vyhodna
investice. Po priblizné 6 mésicich 1é¢by nebu-
dete platit ani za léky, ani za cigarety a za¢ne-
te jen Setfit. Nedavno mi jeden byvaly kurak
napsal, Ze méli v domacim téetnictvi kolon-
ku ,koufeni® I kdyz prestal koufit, vede si
kolonku dél a hrdé si tam denné napise ,,0“

Bez 1éki by abstinen¢ni pfiznaky byly prav-
dépodobné daleko horsi. Abstinenéni pii-
znaky jako naptiklad deprese zmirnite uzi-
vanim lékda.

Vsechny léky byste méli uzivat nejméné 3,
radéji 6 mésicti i déle. Uzivéte je proto, abys-
te neméli abstinen¢ni priznaky. Pokud nejste
alespon nékolik tydnii podrazdéni, neptibi-
rate, nemdte vétsi hlad, dobfe spite, mizete
se sousttedit, mlizete odpocivat, netouzite
koutit, nebyvate uzkostni, pak lze uvazovat
o tom, Ze 1éky prestanete brat. Pokud uzi-
vate nikotin, pomalu snizujte denni davky.
Jakmile se prestanete citit tak dobfe a obje-
vi se tfeba jen jeden z uvedenych priznakd,
vratte se k ptvodni davce a jesté nékolik
tydnt pokracujte. Pokud se budete citit
porad stejné dobfe, muzete nikotin poma-
lu prestat uzivat. Vyplati se ale nejméné rok
nebo dva nosit u sebe nikotinovou zvykac-
ku, pastilku, mikrotabletu nebo inhalator
jako prvni pomoc pro néjakou krizi. Vite, ze
mate po ¢em sdhnout a nebude to cigareta.
Dlouhodobého uzivani se nebojte — porov-
nejte to s tim, jak dlouho jste do sebe dosta-
vali nikotin z cigaret.

Pokud uzivite vareniklin, rozhodné neza-
¢inejte s davkovanim experimentovat difv
nez po 3 mésicich. V pripadé, Ze uz se citite

bez abstinen¢nich piiznakd, mizete zkusit
tabletu rozptlit. Rozhodné se vyplati uzivat
vareniklin 6 nebo vice mésict, pokud moz-
no v plné davce, 1 mg rano a vecer: $anci
na to, Ze se ke koufeni nevratite, zdvojnéso-
bite v porovnani s tim, kdybyste jej uzivali
jen 3 mésice. A to za to stoji!

Jakékoli kouteni je koufeni. Bohuzel. To
plati i pro takzvané ,herbalni cigarety®
Nékdy se nabizeji k odvykani kouteni. Jejich
kour vsak také obsahuje tisice latek (kromé
toho, Ze neobsahuje nikotin), tedy zcela jisté
poskozuje zdravi.

Kouf z doutnikt a dymky md lehce zésadi-
té pH. Diky tomu se nikotin vstfebava sliz-
nici v dutiné ustni. Kouf z cigaret neni tak
zasadity, a proto se vstfebava az v plicich.
Predstava, Ze doutnik neni koufeni, kdyz se
prece neslukuje, je mylna. Nezkousejte zad-
nou formu tabdku. Ptes doutniky se k ciga-
retam vratilo hodné nasich pacientt.

Pokud jde o nikotin z cigaret a léktl, miiZeme
Fici, Ze prakticky ne. Nebezpeci nikotinu pri
koufeni spociva v jeho vysoké navykovosti.
Je tim, co vas ke kouteni nuti, ale poskozuji
vas jiné latky. Bojte se koufeni, ne nikotinu!
V cigaretovém kouti je skute¢nych kance-
rogeni kolem stovky, nikotin mezi nimi ale
neni.

Nikotin neni pro plod uplné neskodny.
Nejvétsi problém muze zpusobit béhem
poslednich 3 mésicti téhotenstvi, kdy se vyviji
mozek ditéte. Bohuzel u nas kouti 13 % Zen
celé téhotenstvi. Koufeni je pro plod devas-
tujici po celou dobu téhotenstvi. Plod se dusi
obrovskym mnozstvim CO (oxidu uhelnaté-
ho), piisobi na néj toxické a mutagenni latky,
které jsou obsazeny v tabakovém kouri. Nékdy



se narodi déti zavislé na nikotinu: pfestanou
plakat po nalepeni nikotinové néplasti.
Idealni je prestat rok pred planovanym
pocetim. To se tykd muze i Zeny. Pokud je
zena téhotna a koufi, méla by prestat co nej-
dfiv. Pokud je to tfeba, méli bychom lé¢bu
zahdjit co nejdiiv, aby v poslednich 3 mési-
cich téhotenstvi ani nekoufila ani neuzivala
nikotin. Samotny nikotin je oviem v kazdém
pfipadé nesrovnatelné lepsi nez cigareta!

Pokud koufite i presto, Ze mate za sebou
infarkt, je to zndmka silné zavislosti a léky
budou namisté. Po prodélaném infarktu
hrozi kurakovi vétsi riziko dalsiho, nehledé
na to, ze kurak dostava sviij prvni infarkt
priamérné o 13 let dfiv nez nekurdk. I kdyz
takova zkuSenost je odstrasujici, asi polovi-
na pacienttl se po ni ke koufeni vraci. Mame
dokonce pacienta po transplantaci srdce.
Riziko infarktu se sniZzi 0 30 % uZz prvni den
bez cigarety!

I kdyz je Cerstvy infarkt uveden v ptibalo-
vém letaku jako kontraindikace, lékaf vam
vysvétli, ze pokud nejste schopni prestat bez
1é¢by, nikotin v léku je nesrovnatelné bez-
S vareniklinem neni viibec zadny problém,
muzete jej pouzit. Také v jeho pribalovém
letaku se doctete, Ze infarkty byly pozorova-
ny u osob, které uzivaly vareniklin.

To v$ak nesouviselo s vareniklinem, ale nej-
spis s predchozim koufenim.

Predevsim, pfibrat nemusite. Kromé toho byste
museli ptibrat priblizné 50 kg, aby riziko bylo
srovnatelné s rizikem z koufeni. Do prace si
vezméte tfeba hlavku ledového salatu abéhem
dne jej olupujte, nebo nakrajenou mrkev, pap-
riky, okurky. Cvicte. Normalni fyzicka aktivita
znamend 3x v tydnu se pii néjakém sportu

hodinu potit. Nikotin podporuje peristaltiku
stfeva, a tak bez cigaret muzete mit zacpu,
také zvySuje metabolismus. Proto se nepiibi-
ra tolik, kdyz jej uzivate v 1écich. Méli byste jit
alespon jednou denné na velkou stranu. Pijte
hodné neslazenych tekutin.

Je fascinujici, jaké mnoZstvi zdravotnich
neduhd lidé pricitaji tomu, Ze prestali kou-
fit, a naopak jak se viibec neboji kouteni. To
muizeme sledovat dokonce i vyjime¢né mezi
lékati. Obcas prijde pacientka, kterd fekne:
»Kdyz jsem byla téhotnd, chtéla jsem prestat
koutit, ale gynekolog mi ekl, Ze pro dité by to
byl Sok, at radsi koutim ddl.“To je nesmysl!!!
Poté, co prestanete koufit, ur¢ité snizujete
své riziko onemocnét fadou nemoci. Bylo
by vsak blahové domnivat se, Ze od té doby
budete zcela zdravi a moznd také nesmrtelni.
Nemocni jsou jisté i nekuraci, ikdyz méné cas-
to. Nékterych problému se skute¢né zbavite.
Nékteré nemoci se ale zlepsit nemohou, jen se
zpomali jejich zhorSovani, naptiklad CHOPN
(chronicka obstrukéni plicni nemoc).
Nejdiilezitéjsi véc, kterou miizete udé-
lat, abyste navzdy zistali nekuraky, je uz
nikdy si nezapalit.

Pamatujte: I jedina cigareta tfeba po roce
nekourfeni vas s velkou pravdépodobnosti
ke kouteni vrati!

Bohuzel to znovu aznovu potvrzuji mnohé
zku$enosti nasich pacienti. Nepodléhejte
klamnému presvédceni, Ze koufeni je pro-
blém, ktery jste jiz vyresili, a muzZete si
obcas cigaretu, doutnik ¢i dymku zapalit.
Pravdou bohuzel je, Ze z kuraka zavislé-
ho na nikotinu se jiz prilezitostny kurak
nikdy nestane. Proto se vidy ptejte sami
sebe, zda opravdu chcete znovu riskovat
roztoceni kolotoce zavislosti.

Pfejeme vam mnoho uspéchii v nové,
nekuracké kapitole vaseho Zivota.



Klinika nemoci plicnich a tuberkulozy
Fakultni nemocnice Brno-Bohunice

Jihlavska 20, 600 00 Brno

MUDr. Lucie Dokoupilovd, MUDr. Pavel Klima,
MUDr. Mirka DZzingozovova, MUDr. Stanislava
Potrepciakova, MUDr. Katarina Brezinova

tel.: 532 233 198 podle objednani

Interni kardiologicka klinika

EN Brno Bohunice

Jihlavska 20, 625 00 Brno

MUDr. Iva Tomasgkova

tel.: 532 233173,2

po-pa 7.00-15.30, podle objednani

1. interni kardioangiologicka klinika
(1.IKAK)

FN U Svaté Anny v Brné

Pekat'skd 53, 600 00 Brno

MUDr. Ondfej Sochor

tel.: 543 182 391

¢tvrtek 13.00-16.00 nebo podle objednani

Plicni oddéleni nemocnice Bieclav
Budova A (modra), 3.patro

MUDr. Jan V3eti¢ka

tel.: 519 315 227

utery a ¢tvrtek 10.00-15.00 nebo podle
objednani

Ambulance psychiatrického oddéleni
Nemocnice Ceské Budéjovice, a.s.

B. Némcové 585/54, 370 87 Ceské Bud&jovice
MUDr. Dana Dvorakova

tel.: 387 878 732 podle objednani

Plicni ambulance

Nemocnice s poliklinikou Cesk4 Lipa
Pukrytiova 1849, 470 77 Ceska Lipa
MUDr. Magdalena Popelkova

tel.: 487 954 392

utery 13.00-15.00 nebo podle objednani

Plicni oddéleni (TRN)

Nemocnice ve Frydku — Mistku, p.o.

Eli$ky Krdsnohorské 321,738 01 Frydek-Mistek
MUDr. Gabriel Paljus

tel.: 558 415 505, podle objednani

Priessniztovy l1écebné lazné a.s.
Lécebna Priessnitz

Priessnitzova 299, 790 03 Jesenik
MUDr. Jan Kubdnek

tel.: 584 491 106, 584 491 312
podle objednani

Plicni oddéleni

Krajska nemocnice Liberec
Jabloneckd 14,460 01 Liberec
prim. MUDr. Jif1 Vytiska,

MUDr. Milada Sipkova

tel.: 485 312 871, podle objedndani

Méstska nemocnice v LitoméFicich
Interna, pfizemi

Zitenicka 18,412 01 Litométice
MUDr. Karel Kubit,

MUDr. Olga Martinkovicova

tel.: 416 723 225

Klinika plicnich nemoci a tuberkulézy
Fakultni nemocnice Olomouc

L.P. Pavlova 6, Olomouc

MUDr. Alice Breburdovd, Mgr.Silvie Typnerova
tel.: 588 443 561

Plicni oddéleni

Vitkovickd nemocnice, a.s.
Zaluzanského 1192/15,700 03 Ostrava
MUDr. Olga Prochazkova

tel.: 595 633 402, podle objednani



Plicni ambulance

Meéstskd nemocnice Ostrava-Fifejdy
Nemocni¢ni 20, 728 80 Ostrava 1

MUDr. Lucie Cwikova

tel.: 596 193 529

utery 13.00-15.00 nebo podle objednani

Plicni oddéleni

Pardubickd krajskd nemocnice a.s.
Kyjevska 44, 532 03 Pradubice
MUDr. Vladimir Molnar

tel.: 466 014 501, podle objednani

Klinika TRN

Fakultni nemocnice Plzen

Tt{da Dr. E. Bene$e 13, 305 99 Plzen

MUDr. Petra Babackova, MUDr. Lubo$ Kusenda
tel.: 377 402 969, podle objednani

Plicni oddéleni

Oblastni nemocnice Pfibram, a.s.

U Nemocnice 84,261 26 Pfibram I
MUDr. Jan Brodnicek

tel.: 318 641 653

Ut, St, Ct 11.00-15.00 po tel. obednani

Interni oddéleni

Nemocnice Strakonice

Radomyslska 32,386 01

MUDr. Radek Cafourek

tel.: 383 314 351

utery 13.00-15.00 nebo podle objednani

Plicni oddéleni

Krajska nemocnice Tomase Bati
Havli¢kovo nébtezi 600, 760 01 Zlin
MUDr. Lucie Hilbertova

tel.: 577 552 621

stfeda 13.00-15.30 nebo podle objednani

Referencni centrum l1é¢by zavislosti na taba-
ku pro CR

II. interni klinika 1.LF UK a VEN

Poliklinika VEN

Karlovo ndmésti 32, 120 00 Praha 2

MUDr. Eva Kralikova,CSc., MUDr. Lenka
Stépankov4, MUDr. Ludmila Pohlova

tel.: 224 966 608 (telefonické objednavani
denné 8.00-10.00 h)

Pneumologicka klinika 2. LF UK
a Fakultni nemocnice Motol

V Uvalu 84, 150 00 Praha 5

MUDr. Sonia Csémyova

tel.: 224 436 664, podle objednani

Fakultni nemocnice na Bulovce

Klinika pneumologie a hrudni chirurgie 3. LF UK
Pavilon 10, Budinova 2, 180 00 Praha 8

MUDr. Jiti Dolezal

tel.: 266 082 081, podle objednani

Pneumologicka klinika 1. LF UK a FIN
s poliklinikou

Thomayerova nemocnice

Videnska 800, 140 00 Praha 4

MUDr. Zuzana Perna

tel.: 261 083 384

stfeda 11.00-15.00 nebo podle objednani

Muzete také zavolat na
Linku pro odvykani koureni,
ktera funguje
kazdy pracovniden 12-20 h
za mistni hovorné

z celé republiky:

Q\ LINKA PRO ODVYKANi KOURENi

Text: Eva Kralikova za Spolecnost pro 1écbu zavislosti na tabaku.

Vydano ve spolupraci s Ceskou 1ékarnickou komorou a kampani HELP - za Zivot bez tabaku.



Seknéte s cigaretami,
nez cigarety seknou s Vami

Pfejeme vam mnoho Uspéchi v nové,
nekuracké kapitole vaseho Zivota

SPOLECNOST : «
PRO LECBU ? )
ZAV|S|.[]'ST| 70 T w EE? Zivot
NA TABAKU TABAKU

www.slzt.cz www.lekarnici.cz www.help-eu.com S podporou Evropské unie




