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Úvod
Tento stručný přehled má zdravotníkům usnadnit orientaci v této oblasti, aby mohli kvalifikovaně informovat pacienty.
Ubalované cigarety
Před těmi je třeba důrazně varovat. Škodlivin včetně rakovinotvorných dehtů a těžkých kovů se z ubalovaných cigaret dostává do těla ještě mnohem více nežli z běžných cigaret.
Žvýkání a šňupání tabáku
Tento způsob zneužívání tabáku je podobně jako kouření cigaret spojen s vyšším rizikem vzniků nádorů a smrtelných srdečních příhod (Vidyasagaran a spol., 2016, Sinha a spol., 2016).
Doutníky

Podle práce publikované pracovníky Amerického instituce Food and Drug Administration (Chang a spol., 2016) je kouření doutníků stejně nebezpečné nebo nebezpečnější než kouření cigaret. Podobně jako u cigaret i v tomto případě roste riziko úměrně počtu vykouřených doutníků.
Dýmka

Podle výzkumných prací s sebou nese kouření dýmky stejná rizika jako kouření cigaret nebo doutníků (Henley a spol., 2004, Tverdal a Bjartveit, 2011). Kuřáci dýmky proto nemají racionální důvod k okázalé nadřazenosti, ke které mají někteří z nich sklon.

Vodní dýmka

Voda tabákový kouř ochladí, ale nezbaví ho škodlivin. Těch je v kouři z vodní dýmky více nežli v běžných cigaretách. To s sebou nese rizika pro srdce a dýchací systém (Haddad , 2016). Ochlazený tabákový kouř tolik nedráždí dýchací cesty. To je svým způsobem nevýhoda. Kuřák vodní dýmky totiž vydrží kouřit déle, přijímá více škodlivin a zdravotní rizika bývají vyšší než při kouření cigaret.

E-cigareta

Zhong (2016) zjistili, že koření elektronických cigaret vede u dospívajících a mladých dospělých k rozvoji závislosti na nikotinu. Zdravotní rizika e-elektronických cigaret jsou nižší než u běžných cigaret, ale i tak mohou být e-cigarety nebezpečné zejména těm, kdo mají srdeční nemoc. Kvalita náplní elektronických cigaret se liší a tím i míra škodlivin, které se spolu s nikotinem dostávají do těla. Celkově lze říci, že přechod z klasických cigaret k e-cigaretám snižuje zdravotní rizika. Mnohem lepší by ovšem bylo nekouřit vůbec. Specifické, byť vzácné, riziko e-cigaret zahrnuje např. explozi baterie (Hua a Talbot, 2016). Kromě toho zvyšují e-cigarety spotřebu alkoholu, a proto jsou zvláště nebezpečné pro závislé na alkoholu.

Marihuana

Kouření marihuany nelze považovat za alternativu k tabáku, protože naprostá většina osob, které marihuanu kouří, zneužívá zároveň tabák. Naopak kouření tabáku je u dospívajících spojeno s vyšším rizikem zneužívání marihuany (Nešpor a Csémy, 2002). Marihuana má zdravotní rizika sama o sobě. K nim patří vyšší riziko nádorů, srdečních onemocnění, psychických poruch, úrazů a dopravních nehod atd. (přehled viz Nešpor, 2012). Většina těchto rizik se při současném koření tabáku ještě zvyšuje. Laici se někdy mylně domnívají, že marihuana nevyvolává závislost. Do zdravotnických zařízení dnes ovšem často přicházejí pacienti, kteří zneužívají tuto drogu a jasně splňují kritéria závislosti podle Mezinárodní klasifikace nemocí (např. zhoršené sebeovládání ve vztahu k droze, růst tolerance vůči droze a zanedbávání jiných zájmů).
Závěr
Zde zmiňované alternativy ke kouření tabáku mají stejná, nebo vyšší rizika jako kouření cigaret. Výjimku tvoří e-cigarety, u nichž jsou zdravotní rizika relativně nižší. E-cigarety ovšem zvyšují spotřebu alkoholu a jsou velmi nebezpečné pro dospívající a mladé dospělé, protože mohou vést k rychlému rozvoji závislosti na nikotinu.
Nejlepší alternativou je naprostá abstinence od tabáku. Stručný svépomocný návod, jak přestat kouřit, je volně k dispozici na adrese drnespor.eu (Nešpor, 2016).
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