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Mozno sa nachadza$ v podobnej situacii ako ja pred ¢asom. Fajcenie je skoro
zlogin, zdravie uZ tiez nesluzi ako kedysi a zavislost je stale silna. Coraz viac ludi
prechadza s normalnych cigariet na systém IQOS alebo elektronicku cigaretu. Mam
to teda vysku$at aj ja? Ni€ vSak o e-cigaretach neviem. Obcas je nie€o v novinach
alebo TV, obcCas niekto povie par poznamok osobne. Hfadanie na internete Casto
vyvola eSte vacsi zmatok. Niekde sa piSe Ze su zdravé, niekde nebezpecné. Niekto
je spokojny, iného prenasleduju samé problémy. A ta kopa zariadeni? Ktoré si mam
vybrat? Budem vlastne elektronicki cigaretu pouzivat? Co je vlastne motanie
Spiralok a ¢o liquid?

Na vacsinu otazok som sa snazil v tejto knihe odpovedat. Ciefom bolo zoskupit
informacie do jedného miesta, podat uceleny a presny zdroj informacii, bez nutnosti
hladat v zaplave internetu. Jedna sa o moju prvu publikaciu tohto typu, preto prosim
o zhovievavost. Chyby a nepresnosti beriem na seba a rad ich po upozorneni
opravim. Tiez ak mi ¢as dovoli, mézem v knihe rozpracovat dalSie namety alebo
oblasti vapingu.

Ak sa v texte obCas vyskytnu osobné skusenosti alebo vyjadrenia, ide 0 moje
vlastné nazory. Sam som fajcil asi 20 rokov. Bol som stredne tuhy fajCiar, priblizne
15 cigariet “stoviek” denne. Zacinajuca bronchitida, ale zasadné zdravotné problémy
vdaka Bohu a behaniu Ziadne. Prestat fajCit som skusal mnoho raz. NajdlhSie som
vydrzal asi triStvrte roka. Zavislost ako vysitd. Po dobehnuti polmaraténu kfudne
cigaretka. Poviete si: zazrak. Ale nie je to tak. ZaCinalo ma to obtazovat. Ked som
narazil na kamarata, eSte tuhSieho fajCiara, ako presiel na IQOS a vravel, Ze sa mu
lepSie dycha, nemysli rano a vecer na cigaretu, tak som sa zamyslel.

Neznalostou technoldogii a mozno riadenim osudu som na druhy den videl
obchod z vaporizérmi - elektronickymi cigaretami. Tak som si povedal Ze to
vyskuSam. Znovu, riadenim osudu som narazil na vybornu predavacku, ktora mi bola
ochotna vysvetlit vela veci a vyborne poradit. Tak som kupil svoju prvu e-cigaretu.
Jednoduchu “slimku” na skusku. Po troch dnoch, ked som ju prave nabijal a ja som
mal nikotinovy abstak, zapalil som si normalnu cigaretu. Samozrejme Ze som ju
dotahal az do konca, ale hned som citil ten obrovsky rozdiel. Bolo to, ako keby som
vdychoval kamene, ktoré ma tazia na plucach. A toho smradu.... Na Stvrty defi som
utekal znovu do obchodu a kupil som nieCo lepSie. Tuto e-cigaretu mi vlastne
predavacka odporucala hned pri prvej navsteve. Ale ako som vravel, na skusku som
kupil nie€o slab$ie a lacnejSie. TakZze som mal dve e-cigarety. Ked sa jedna vybije,
modzZzem pouzit druhi a nemusim sa vracat k normalnym cigaretam. Obrovské plus
vlastnenia dvoch zariadeni.

Teraz uz mam viacero vaporizérov, kazdy na nieCo, kazdy s osobitnymi
vlastnostami a chutou. Stava sa to mojim koniékom. Pre bezné dopifianie nikotinu
mi vSak stale staci aj ta prva.



PiSem to len preto, aby ste sa zbytoCne nedali nalakat drahymi pristrojmi.
Zaroven je vSak délezité spravne si vybrat vaporizér a silu nikotinu v naplni. Aby ste
uspesne presli z klasickej cigarety na elektronicku, je doélezité, aby ste boli od
zaciatku jej pouzivania spokojny. Neprejavia sa tak abstinenéné priznaky a napriek
tomu, Ze sa nezbavite svojej zavislosti, spravite nieCo pre svoje zdravie. Mozno sa
nakoniec nikotinovej zavislosti vzdate celkom. Zamerne nepiSem: zbavite sa
fajCenia, pretoze ked prejdete na vaping, tak uz nie ste fajCiari. NefajCite ale
inhalujete. Nevdychujete spaleny tabak, ale odpareny roztok. Podla Medzinarodne;j
klasifikacie choréb (MKCH10) ste vSak stale klasifikovany diagnézou F17 - zavislost
na tabaku. Nie je to v podstate pravda, pretoze zavisli ste na nikotine, to je vSak s
tohto pohladu len formalita. Normalne a najzdravSie je byt bez akychkolvek
zavislosti a dychat Cisty vzduch!

Jozef Hranek

Knihu je mozné lubovolne rozSirovat v bezplatnej forme. Tiez je povolené
pouzivat jej Casti v dalSich dielach, poZadujem len odvolanie sa na tuto knihu.
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Uvod

Elektronicka cigareta, e-cigareta, vaping. Nové a moderné vyrazy ktoré sa
objavuju Coraz CastejSie i v naSej spoloCnosti. ObCas slubuju doslova zazraéné
ucinky ako je zdravotna nezavadnost, lahké pouZitie, ekonomickost. Na druhu
stranu sa objavuju Studie, v ktorych sa piSe o nebezpecnych ucfinkoch, novinove
Clanky o zraneniach a umrtiach vapujucich oséb. Vznikaju zakony obmedzujuce tuto
cinnost’ alebo distribuciu a predaj jednotlivych komponentov. Ako sa v tom vSetkom
vyznat? Co je pravda a &o loz? Mam vlastne prejst’ z fajéenia na vapovanie? Aky je
vlastne rozdiel medzi klasickym fajéenim, vapingom a v sucasnosti velmi
propagovanym pouzivanim IQOS?

KedZe ste zacali tuto knihu Citat, predpokladame, Ze mate aspofi maly zaujem
sa nie¢o o tomto modernom fenoméne dozvediet. Ci uz vas k tomu vedu zdravotné,
finanéné dbvody, alebo len Cista zvedavost. Mozno ste po knihe siahli preto, lebo uz
vapujete a chcete sa dozvediet viac. Alebo sa chcete dozvediet ako sa mbézete
posunut’ na vySSi level vo vapovani. Vtedy uz mate v zakladnych otazkach jasno a
mozete preskolit uvodné kapitoly. Ak vSak nie ste “hardcore” vaper, urlite sa
dozviete nieCo nové, alebo si ozrejmite niektoré sporné body. Koniec-koncov, jedna
sa stale o novu tému v spoloCnosti a doslova kazdy den sa objavuju protichodné
nazory a spravy.

Kniha sa struCne zaobera historiou vapovania, ktoré ma prekvapujuco dlhu
historiu. V modernej podobe sa vSak jedna o dynamicky sa rozvijajucu technolégiu.
O rok ¢i dva uz moézu byt technoldgie novsie a lepSie, zakony prisnejSie a ceny zasa
vySSie. Principy a odpovede na zakladné otazky vSak zostanu s najvacsou
pravdepodobnostou stale rovnake.

V dalSej Casti si popiSeme zdravotné vplyvy. Jedna sa o velmi délezitu Cast,
pretoze Casto z nespravnych a neuplnych informacii si ludia asto vyvodzuju
nespravne zavery. Smutné je, Zze i zakonodarcovia pod vplyvom nepravdivych
informacii prijimaju zakony obmedzujuce vapovanie. Vapovanie vSak rozhodne nie
je zdravé.

V uvode knihy sa zaoberame zaciatkami vapovania, zdravotnymi vplyvmi a tiez
vam poradime, ako si spravne vybrat svoju prvu e-cigaretu, liquid. Tato ¢ast vam
pomdze zorientovat sa v zakladnych principoch a nazvoch. DalSie Gasti sa venuiju
rozSirenym vlastnostiam a schopnostiam vaporizérov i naplni do nich. Jedna sa
o velmi rozsiahly svet moznosti a postupov, ktorymi je mozné dosiahnut este vacsi
pbzitok z vapovania.

Nezabudli sme sa venovat ani etickym aspektom. | ked sa jedna o celkom inu
Cinnost' ako fajCenie tabakovych cigariet, verejnost €asto nepozna rozdiel a pod
vplyvom médii Casto reaguje neprimerane. Jedna sa o akysi nepisany kdédex
pravidiel, ktoré odporu¢ame dodrziavat.



1 Histéria a zdravotné vplyvy

1.1 Historia

Pri rozhodovani o tom, €i sa snazit vymenit fajCenie klasickych cigariet za
elektronicku cigaretu, vSetkych ovplyviiuju rézne spravy z médii alebo okolia. Vela
ich hovori o pozitivnych vplyvoch, mnohé o negativach, nebezpeciach
a ohrozeniach. Doslova kazdy deri sa objavuju nové spravy, ktoré si €asto protireCia
a vyvracaju tie predchadzajuce. Objavuju sa i dalSie vylepSenia a nové konstrukéné
napady. Jedna sa vSak o prirodzeny dopad toho, ze oblast e-cigariet ako odnoze
vaporizérov je relativne velmi mlada a burlivo sa rozvijajuca.

Vaporizér je zariadenie urCené na odparovanie latok obsiahnutych v bylinkach
bez ich spafovania. Prvé spravy o inhalacii tychto latok zaznamenal uz Herodotos
v 5. storoCi p.n.l. u starovekych Skytov, kde sa bylinky pouZivali v parnych kupefoch.

Dalsim znamym bodom z histérie je priblizne rok 500 n.l., z uzemia dne$ného
Afghanistanu, kde sa zacala pouzivat vodna fajka, v su€asnosti znama ako $isa.

Zeravy uhlik, uréeny na zahrievanie byliniek (tabaku) vymenil za elektricky prud
lekar a vedec J. Robinson v roku 1927, ked poziadal o udelenie patentu na
Elektricky vaporizér. Ako v Ziadosti uviedol: "M6j vynalez je odparovacim zariadenim
pre lieCivé latky, ktoré su zahrievané elektrinou tak, aby produkovali paru, ktora je
uréena na inhalaciu. Ide o zariadenie pre osobné pouZitie, s ktorym mdze byt
bezpecne manipulované bez toho, aby doslo k popaleniu."! Stale sa v$ak jednalo

o zohrievanie byliniek a vyvolanim odparenia

SPLIBIE0  mommon 1775547 latok v nich obsiahnutych. Nejednalo sa

o zariadenie urCené na fajCenie. Tvarovo a tiez
pouzitim elektriny vSak uz vefmi pripomina e-
cigarety.

Dalsim délezitym bodov vo vyvoji bol rok
1963, ked si Herbert H. Gilbert nechal patentovat
“‘bezdymovu netabakovu cigaretu”. Tabak sa tu
nahradil roztokom obsahujucim nikotin, ktory sa
zohrievanim odparoval a inhaloval. Bolo vSak
vyrobenych len par kusov a vynalez sa nerozsiril.
Sam tvorca sa vyjadril, Ze svoj patent ponukal
farmaceutickym i tabakovym firmam. VSetci sa
vSak snazili ochranit’ svoje trhy a zisky a Cakali,
az jeho patentova ochrana vyprsi.2 Vsetky
suCasné e-cigarety v8ak vychadzaju z jeho
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' www.vaprio.cz/clanek-historie-elektronickych-cigaret.html
2 www.vaprio.cz/clanek-rozhovor-s-vynalezcem-e-cigarety.html



Ci uz ingpirovany tymto zariadenim, alebo nie, znovuobjavil e-cigaretu v Cine
roku 2000 farmaceut Hon Lik, ked ho napadlo odparovat pomocou ultrazvuku roztok
propylénglykolu s obsahom nikotinu. V roku 2003, ako zamestnanec firmy Golden
Dragon Holding vynasSiel i prvé vymenitelné cartridge - naplne. Zacali masovo
vyrabat elektronické cigarety, ktoré distribuovali do celého sveta. Medzi prvymi
krajinami, kde sa tieto e-cigarety predavali bola i Ceska republika.
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Velmi dblezitym sa vSak ukazal rok 2006. O dva roky neskér sa mali konat
v Cine olympijské hry. Cina sa chcela prezentovat ako dokonalad krajina. Jednym
z nedostatkov bola pocCetna tabakova zavislost’ jej obCanov a z toho vyplyvajuce
znecistenie ohorkami cigariet - tzv. vajglami. V krajine sa zacalo silne propagovat
pouzivanie e-cigariet, v désledku ¢oho sa vyroby a postupnej modifikacie ujalo vela
firiem.3 Vznika tak lahka dostupnost e-cigariet v jednej z najvacsich krajin sveta,
rozvinula sa distribucia do celého sveta a nastava burlivy vyvoj.

1.2 Zdravotné vplyvy

Zapadny svet, ktory stale poukazuje na neblahé zdravotné dosledky fajCenia
tabaku, neustale zvySujuci danové zatazenie tabakovych vyrobkov, bol naraz
zaplaveny cenovo vyhodnou a tiez ovela zdravSou podobou cigariet.

3 www.youtube.com/watch?v=k-I8RdApDcM



Pri prechode na e-cigaretu je velmi Casto dolezitym faktorom zdravie. Faj¢enie
cigariet spada pod drogové zavislosti, konkrétne zavislost na nikotine. Ten je
dévodom, preCo sa tabakové vyrobky stale konzumuju, najCastejSie spalovanim
tabakovych listov. Vo velfmi nizkych koncentraciach sa nachadza napriklad
i v rajCinach alebo zemiakoch. Vo forme spalovania tabakovych listov sa jedna sa
o jednu z najnavykovejSich a najrozSirenejSich drog na svete. Je to vSak spésobené
formou jeho prijimania do organizmu - fajéenim. | ked sa vo svojej pravej podstate
jedna o silny jed, v malych davkach ma stimulujuci u€inok, hlavne na Cinnost srdca.
V spojeni s oxidom uholnatym, vznikajucim pri fajéeni, zvySuje frekvenciu tepu,
systolicky krvny tlak a tiez zuzuje cievy. Toto spojenie vSak u vapovania neexistuje.
Na svojich uzivatelov nikotin zaroven pdésobi ako relaxant, zmierfiuje stres
a zlepSuje koncentraciu. Rozhodne sa vS8ak neodporuCa jeho konzumacia
v akejkolvek podobe. Nikotin nepatri do ruk osobam mladSim ako 18 rokov.
V niektorych krajinach je jeho konzumacia povolena od 21 rokov.

Co v8ak na fajéeni cigariet najviac poskodzuje zdravie je spalovanie tabaku
a papieriku, ktorym je obaleny. Horenim cigarety vznika viac ako 4 tisic chemickych
zlu€enin, ktoré sa vdychuju priamo do pfuc. Spolu s malickymi CiastoCkami popola
a dechtu vyvolavaju rézne choroby, medzi inymi i rakovinu. Zvlastne pri tom je, ze
zavislost sa doslova musi vybudovat' proti vlastnej voli. Azda nikomu nechuti prvé
potiahnutie z cigarety, prvy Sluk.

Tato Cast knihy je na pisanie naro¢na, pretoZze sa dotyka citlivej témy. Bolo
uskuto€nenych vela Studii a vyskumov na téma e-cigarety a dopadov jej pouzivania
na zdravie. Nebudeme sa zaoberat' bulvarnymi ¢lankami, ktoré Casto z vysledkov
tychto vyskumov preberaju len niektoré vety a vytrhaju ich z celkového kontextu.
Tiez nebudeme poukazovat na kvalitu timov a zdroje ich financovania. Vysledky
$tudii sa v8ak Gasto navzajom vyluduju, alebo si odporuju. Casto sa stava, ze
povodna Studia dokazovala Skodlivost vapovania, po revizii uz nie. Celkovo vSak
zaCinaju prevladat pozitivne vysledky. Upozorfiujeme vS8ak na nedostatok
dlhodobych vyskumov a dlhodobych dopadov pouzivania e-cigariet na zdravie. To je
vSak spOsobené kratkou dobou masového pouzivania, ako sme popisali v Casti
0 historii.




Je teda pouzivanie e-cigariet nebezpeéné pre zdravie?

Odpoved je jednoducha: Ano, je!

Podobne ako vdychovanie vzduchu vo velkom meste. Podobne ako prejdenie
cez priechod pre chodcov, podobne ako riadenie automobilu, pitie kavy. Jedna sa
o Cinnosti, ktoré znamenaju urcitu mieru rizika posSkodenia zdravia alebo usmrtenia.
Urcité riziko sa vyskytuje pri vSetkych Cinnostiach kazdodenného Zivota. VSetci ho
musia akceptovat, inak nedokazZeme viest' plnohodnotny Zivot v spolo¢nosti. Jedna
sa len o velkost miery tohto rizika.

Podobne pouzivanie e-cigariet prinasa urcité rizika a neblahé dbsledky na
zdravie alebo zZivot. Su vysSie nez ked dychate len Cisty vzduch alebo neholdujete
zavislosti na nikotine. V porovnani z fajéenim klasickych cigariet su vSak rapidne
nizSie. Priblizne o 95 percent. Ak sa nedokazete zbavit' zavislosti na nikotine, ¢o by
bolo najlepSie, mdzete ho prijimat’ v ovela zdravSej forme. Nie zdravej, ale zdravSej!
Znovu upozorfiujeme: nikotin nepatri do ruk neplnoletym osobam!

Ak sa vam nechce Citat dalSie odstavce, ktoré rozoberaju niektoré vyskumy
tykajuce sa vapovania a faj¢enia, mame tu pre vas rychlu verziu:

Pri klasickom fajéeni spalovanim tabaku a cigaretového papierika vznika
priblizne 4000 latok a vdychujete i pevné CcCastice. Jedna sa o ddésledok
priemyselného pestovania tabaku, jeho spracuvania a Cistenia. Na vyrobu cigariet sa
pouziva vela réznych chemickych prisad. Podobne pri vyrobe cigaretového
papierika.

Pri vapovani vdychujete aerosdl (plyn nasyteny jemnymi Casticami kvapaliny)
vznikajuci odparenim, nie spalovanim. Roztok sa sklada z dvoch hlavnych zloZiek:
rastlinny glycerin (VG) a propylénglykol (PG). M&ze byt doplneny o synteticky nikotin
a malé mnozstvo aromatizujucich latok.

Uz len porovnanim mnozstva pouzitych zloZiek a tiez spésobom jeho premeny
na plyn, dostaneme velmi rozdielne hodnoty. Logickym vystupom je rovnica: menej
vstupnych latok, menej Skodlivin.

Ak vam to staCi, mbézete preskoCit na dalSiu kapitolu. Ak sa chcete dozvediet
viac, pokracCujte v Citani dalej.

Odkazy na uvedené vyskumy su vzdy v poznamke pod Ciarou, internet je v8ak
dynamické miesto a odkazy nemusia po &ase fungovat. Ako sa vsak tvrdi “Co je raz
na internete, je tam uz navzdy.”, dané Studie sa urcite budu dat dohfadat’ i neskoér.

Vyskum prevedeny toxikologickym expertom |. Burstynom sa zaoberal obsahom
nebezpenych a toxickych latok v aerosole vytvaranom vaporizérmi. Vysledky
dokazuju, Ze i ked aerosol obsahuje niektoré toxické latky, obsahuje ich v radovo
nizSich hodnotach ako su povolené hrani¢né hodnoty bezpecné pre zdravie.
Dokonca povolené expozicie tymito latkami na pracoviskach su ovela vySSie.
NajvysSie koncentracie dosahuju nosné latky propylénglykol a glycerin. Ich
pouzivanie je v8ak klasifikované ako zdraviu neskodné.* Spornym moéze byt len
nedostatok dlhodobych sledovani pri inhalovani tychto dvoch latok.

4 https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-14-18



DalSia $tudia sa zaoberala dopadmi na plica a dychacie cesty v porovnani
s fajCiarmi. | tu su vysledky az prekvapujuce. Prechod z normalnych cigariet na
elektronické ma skoro rovnaké priaznivé ucinky ako keby sa totalne prestalo fajcit.
KedZe sa vSak vyskum zaoberal len malou vzorkou populacie, odporu¢a sa dany
vyskum vykonat znovu na vac¢som pocte subjektov.®

Zavislostou na nikotine sa zaobera $tudia doktorov Ettera a Eissenberga.® Ich
vyskum dokazuje, ze nikotin samotny nie je silne navykovou latkou ako kokain alebo
heroin. Velmi zalezi na tom, akou formou a tiez aky nikotin sa konzumuje. Zavislost
na nikotine vSak nepopiera. Vysledkom bol tiez poznatok, ze samotny nikotin
nespdsobuje rakovinu.

Spolo¢nostou vaperov dost otriasla sprava o vySke obsahu formaldehydu
v aerosoloch vdychovanych pri pouZiti e-cigariet. Verifikaciou tejto studie v8ak K.E.
Farsalinos toto tvrdenie vyvratil. Vysoky obsah formaldehydu vznika len pri
pouzivani vysokych teplét Spirdlok a zaroven ich nedostatoného zasobovania
liguidom.” Dochadza tak k “dry hit” - suchym potahom. Pri tomto stave sa neda dalej
vapovat. Uz po prvom dry hite si da kazdy poriadnu prestavku. Formaldehyd totiz
vznika spalenim vaty v Spiralke bez dostatoCného zasobenia liquidom, ¢o vSak uz
regulované MOD-y strazia. Pri beznom pouziti je obsah formaldehydu ovela nizsi
ako pri faj€eni tabakovych cigariet.

Velmi dblezity vyskum vykonali Goniewicz s kolektivom. Zaoberali sa obsahom
toxickych latok vznikajucich pri vapovani e-cigariet.® Ako vela dalSich podobnych
vyskumov sa dopracovali k vysledku: “Po prechode z tabaku na e-cigarety ostava
vystavenie nikotinu nezmenené, zatial €o expozicia vybranymi karcinogénnymi
a toxickym latkam je podstatne znizena.”

Uvedme este jeden odkaz na Studiu, ktora sa zaobera rizikami vzniku rakoviny
pri fajéeni cigariet, inhalovani tabaku zo zahrievacich zariadeni (IQOS) a e-cigariet.®
Uz pri pouziti IQOS zariadeni znizZite riziko vzniku rakoviny o velmi velké percento.
Pouzivanim e-cigariet ho vSak oproti beznému fajCeniu znizite na menej ako
1 percento.

Objavuju sa i vyskumy zaoberajuce sa vplyvom vapovania nikotinu pocas
tehotnosti.'® Samotna profesorka L. Bauld odporuc¢a Zenam pocas tehotnosti prejst
z beznych cigariet na elektronické. Nikotin samozrejme vplyva na zdravy vyvoj
dietata, a najlepsie je teda celkom prestat fajcit alebo vapovat. Vplyv aerosélov z e-
cigariet vdaka nedostatku oxidu uhofnatého je v8ak ovela niZSi. V pripade Ze sa

5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4053879/

6 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4920051/

7 https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S02786915173050337?np=y&npKey=db9b6a2153b9a5bc62229ab94a7a2d3b506e63bedcc8054fdd13
7a2d40fa5701

8 https://academic.oup.com/ntr/article/19/2/160/2631650

9 https://tobaccocontrol.bmj.com/content/27/1/10
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https://www.researchgate.net/publication/264709078_Effect_of nicotine_patches_in_pregnancy_on_i
nfant_and_maternal_outcomes_at 2 years Follow-up_from_the randomised_double-blind_placebo-
controlled_SNAP_trial



buduca mamiCka nedokaze vzdat zavislosti na nikotine, jedna sa o vhodné pouzitie
e-cigariet.

Posledna nami uvedena Studia sa zaobera zdravotnymi dopadmi
aromatizujucich latok obsiahnutych v naplniach."” Vyskum objavil v liquidoch
nebezpecné a toxické latky. Jedna sa hlavne o diketony ako je Diacetyl alebo Acetyl.
Tieto latky vSak nie su obsiahnuté vo vSetkych prichutiach a znackovy vyrobcovia ich
prestali pouzivat. Ak sa teda chcete tomuto riziku vyhnut, staci kupovat’ roztoky od
znacCkovych vyrobcov, pripadne sa pozriet na zlozenie prichuti. Na internete sa daju
najst’ tabulky, kde sa vyskyt tychto latok uvadza pre rézne varianty naplni, Casto
i z ich mnozstvom.

Vapovanie vSak ma aj niektoré nepriaznivé ucinky na organizmus. Jednym
z nich je, Zze spbsobuje dehydrataciu. Propylénglykol na seba viaze vodu ktoru
nasava z vasho tela. Ten sa nasledne vydychne alebo ho telo vylu€i bez
spracovania. Dochadza tak k podpore dehydratacie. Preto sa odporuc¢a pri vapovani
konzumovat viac vody, aby ste tento
nedostatok kompenzovali. Medzi priznaky
dehydratacie patri  vysuSena pokozka,
popraskané pery, vysuSené oci, sucho v krku
spojené so Skrabanim, kaSel, bolest hlavy,
v extrémnych pripadoch krvacanie z nosa.
Neodporu€a sa ani ¢asté vydychovanie dymu
cez nos. Rehydratacia nosnych sliznic totiz
trva dihSie ako pri ustnych.

Pri vapovani naplni obsahujuce nikotin je
tiez zvySené riziko predavkovania sa
v porovnani s beznym fajéenim. Je to
spdsobeneé tym, Ze nikotin sa do tela nedostava spolu s inymi latkami vznikajucimi
pri spafovani tabaku. Telo sa tak brani len jednej latke a priznaky sa objavuju
neskorsie. TieZz samotny princip vapovania je jednoduchSi a neobsahuje fahko
zmeratelnu mieru konzumacie, ako cigareta. Kazda cigareta je totiz mierkou.
U vapovania sa len stlaca tlacidlo a inhaluje. Nikto si nepocita potahy, i ked to
modernejSie MOD-y dokazu. Medzi priznaky predavkovania nikotinom patria:
zavrate alebo toCenie hlavy, jej bolest, nevolhost, studené potenie, nespavost,
busenie srdca, nervozita, zvonenie v uSiach. Ked na sebe spozorujete niektoré
priznaky, dajte si s vapovanim pauzu, skuste sa venovat pohybovej Cinnosti,
najlepSie na Cerstvom vzduchu. Telo sa s nadmernou intoxikaciou nikotinom samo
po Case vyrovna.

| ked podla uvedenych studii vyzera vapovanie ako zdraviu neSkodné, rozhodne
to tak nie je. Jedna sa len o znizenie zdravotnych rizik oproti beznému faj¢eniu. Ak
ste sa este nestali fajCiarom, nezacCinajte ani s vapovanim. Je to zbyto¢né. NajlepSie
pre svoje zdravie spravite, ked sa nestanete zavisly na ziadnej latke.

" https://thorax.bmj.com/content/71/4/376.full



Ak uz fajCiarom ste, skuste s tym prestat. Poméct vam v tom méze i e-cigareta.
Postupnym znizovanim sily nikotinu sa mdzete dostat’ az na nulovu hodnotu. Vzdy to
v8ak od vas bude vyzadovat urcitu vnutornu silu a odhodlanie. Prechodom na e-
cigaretu vSak vo velmi kratkom Case znizite zdravotné rizika vznikajuce pri fajceni.

Pri pouziti e-cigariet sa mézu vyskytnut alergické reakcie na propylénglykol
alebo glycerin. O tomto by ale kazdy mal vediet uz vopred, nakofko sa obe latky
hojne pouzivaju v pletovych krémoch, mydlach, zubnych pastach alebo
potravinarstve. Ak ma niekto zvySenu reakciu na tieto zlozky, rozhodne by sa mal e-
cigaretam vyhnut.

Alergicka reakcia sa mdze objavit i na aromatizujuce latky. NajCastejSie sa jedna
o latku diacetyl. V takomto pripade vacsinou staci pouzivat inu prichut. Vyrobcovia
uz zacinaju uvadzat zloZenie, existuju i tabulky, ktoré popisuju obsah tychto latok
v liquidoch. Jednu je mozné ziskat na internete pod nazvom “TFA Flavor Chemical
Notes”, napriklad na tomto odkaze: https://goo.gl/zgP2D2

Jednou z mala spominanych vyhod vapingu je tiez, Ze oproti beZnym cigaretam
spbésobuje mensie zafarbenie zubov a zubného kamena.



https://goo.gl/zgP2D2

2 Zakladné principy a nazvy

Vsetci ludia, ktori sa problematikou e-cigariet aspon trochu zaoberaju, alebo
premyslaju o ich pouzivani, su zo =zacCiatku zvedavy, ako vlastne funguju.
V Specializovanom obchode alebo na internete je tolko typov, druhov, tvarov.
Niektoré e-cigarety su malé, podobné normalnym cigaretam, niektoré zasa velké ako
tehla. Z niektorych vyCnievaju akési dlhé kominy, na inych ni¢ nevidno. Niektoré
maju farebnu obrazovku, vela tlacidiel, pri€om niektoré ani jedno.

Napriek vSetkym rozdielom sa jedna stale o jedno a to isté zariadenie, fungujuce
na rovnakom principe: odparovanie kvapaliny. Stlaenim spinaa sa pomocou
elektrickej energie z batérie rozpali Spiralka. Ta je obalena vatou napustenou
roztokom a pride tak k odpareniu tejto kvapaliny. Odpareny aerosol - dym sa vtahuje
do ust a pluc. Aby sme mohli tento proces opakovat, musi sa vata znovu dostato¢ne
navlh¢it roztokom, najCastejSie zo zasobnika.

Neprichadza tak k Ziadnemu spafovaniu, ¢im by vznikali r6zne chemické
zlu€eniny a popol. Jednd sa o inhalaciu pary alebo hmly, v angli¢tine vapor.
Odvodenim sa tak dostavame k nazvu zariadenia - vaporizér a vravime tak
o vapovani, nie fajéeni. Jedna sa o prvy princip, ktory spdsobuje nizSie zdravotné
dopady na ludsky organizmus.

PopiSme si struCne zakladné Casti e-cigarety.



Na obrazku su popisané zakladné Casti kazdej e-cigarety:
1. zdroj energie - GRIP alebo MOD
2. atomizér - odparovacie zariadenie so zasobnikom roztoku

Tieto dve zakladné Casti sa skladaju z viacerych suciastok a umoznuju tak réznu
variabilitu a modifikacie zo strany vyrobcov. V pokrocilejSich zariadeniach i pre
pouzivatefa. Ak sa vam zda uz toto Clenenie zloZité a nechcete sa nim zaoberat,
existuju i zariadenia pre vas. Jedna sa najCastejSie o e-cigarety typu POD alebo
Ego. V podstate sa jedna o konfiguraciu “vSetko v jednom” - All in one. V oboch
pripadoch sa vyrobcovia snazia dosiahnut ¢o najjednoduchsej manipulacie.

V sucasnosti (2018) je asi najjednoduchS$i systém POD. Malé zariadenie, ktoré
sa sklada z MOD-u, v ktorom je zabudovana batéria o urCitej kapacite
a nasuvacieho, nerozoberatelného atomizéru s naustkom. Ten obsahuje vSetky Casti
ktoré su k fungovaniu potrebné a len sa dolieva napln - liquid. Ked sa Zeraviaca
hlava dostane ku koncu svojej zivotnosti, o je citit na chuti, cely zasobnik sa
vymeni. Samozrejme je nutné nabijat batérie v MOD-e, o sa najcastejSie vykonava
pomocou USB konektora. Vyhodou je, Zze zasobnikov je mozZné kupit viacero
a kazdy naplnit’ liquidom réznej chuti. Tie sa daju vymiefat podla poziadaviek bez
straty liquidu.

Typ Ego je o nieCo zlozitejSi. Atomizér sa uz da rozmontovat' a existuje moznost
vymenit Zeraviacu hlavu. To sa da previest len ked je zasobnik prazdny, pretoze je
nutné vyliat’ liquid ktory sa nachadza v zasobniku. (Da sa odliat do malej nadoby
a znovu pouzit.) Oproti POD systému tak pribuda urcitda starost o zariadenie.
Nevyhodou je tiez fakt, ze pri zmene chuti liquidu, i po jeho vyliati, je vata v hlave
stale nasiaknuta pévodnym liquidom a chute sa tak urcitu dobu prelinaju. V pripade
vyraznych prichuti, ako napr. mentol, sa tato doba méze naozaj predizit. Vyhodou
vSak je, Ze Zeraviaca hlava sa mdze vymenit' za inu, vykonnejSiu, alebo uréenu na
iny sp6sob potahovania.

Dal$im stupfiom su rézne regulované MOD-y s montovacimi atomizérmi. MOD-y
uz obsahuju moznosti pokrocilejSieho nastavenia fungovania. Velmi Casto maju



zabudovanu obrazovku a pomocou tlacidiel je mozné nastavovat vykon, teplotu
a materialu Spiralky, a podobne. Regulované mddy obsahuju elektronické Cipy, ktora
pouzivatela zaroven chrania pred niektorymi chybami, napriklad vysokym prudovym
odberom alebo pripalenim vaty v $piralke. Do MOD-ov sa vacsSinou musia
samostatne dokupit batérie. NajCastejSie sa pouZzivaju monoclanky typu 18650 alebo
21700. Jedna sa o $pecialne ¢lanky schopné dodavat vysoké prudoveé odbery.

Specialnou skupinov MOD-ov st hybridné mechaniky. Tie neobsahuji Ziadnu
elektroniku, Ziadne obvody. Regulovat vykon je mozny len odporom Spiralky. Su
uréené pre profesionalov, ktori vedia €o robia.

Atomizeéry sa delia na tie s tovarenskymi hlavami alebo s motacimi, u ktorych si
Spiralku musi namontovat kazdy sam. Vyhodou su cenové naklady a moznost
experimentovat’ s réznymi nastaveniami, ¢im sa dosahuje lepSie podanie chuti.

PresnejSiemu popisu sa v8ak venujeme v neskorsich kapitolach.

Druhym prvkom zniZujucim zdravotné dopady je samotna napli e-cigariet -
liquid. Ten sa sklada z dvoch zakladnych zloziek: VG a PG.

VG - vegetable glycerin - hygroskopicka (vihkost pohlcujuca) bezfarebna,
viskdzna kvapalina, jemne sladkej chuti. Jedna sa o délezitu organicku zluceninu.
Pouziva sa v zdravotnictve, farmaceutickom priemysle, kozmetike, ale
i v potravinarstve. Nachadza sa v kozmetickych krémoch, mydlach, zubnych pastach
ale tiez v SfahacCke alebo cukrovinkach. Tato zlozka je v liquidoch hlavne tvorcom
dymu. Cim viac glycerinu naplfi obsahuje, tym je hustejsia a tym vaésie mracna
vytvara.

PG - propylénglykol. Znovu sa jedna o organicku zlu¢eninu podobnych vlastnosti
ako glycerin. Pouziva sa ako lubrikant, rozpustadlo pre potravinarske farby, je
sucastou deodorantov a podobne. Je redSi ako VG a velmi dobre na seba viaze
nikotin ale i véne a chut. Tato zlozka je nositelom prichuti v liquidoch, jedna sa vSak
0 menej dymiacu latku.

Obe zloZky su celosvetovo uznavané ako zdraviu neskodné.

Liquid sa sklada este z volitelnych zlozZiek: prichuti a nikotinu. Naplh bez nikotinu
sa da bezne kupit a niektori vaperi ju pouZzivaju pri predvadzani réznych trikov, alebo
len preto Ze chcu vapovat, pricom nie su zavisli na nikotine.

Aromatizujuce primesi su tiez volitelné, ale bez nich liquid v podstate nema
Ziadnu chut ani vénu. Bez nich by to proste nebolo ono. Prichuti existuje vefmi vela
a doslova kazdy den sa objavia nové. Jedna sa tak o jeden z rizikovych faktorov pri
pouZzivani e-cigariet.

V rozvinutych krajinach, kde sa prisne dodrZzuje vyrobny proces liquidov a ich
ZloZenia, je riziko poSkodenia zdravia inhalaciou velmi nizke. Znackovy vyrobcovia
pouzivaju len schvalené prisady, ktoré sa bezne pouzivaju v potravinarstve.
U liquidov z neoverenych zdrojov sa ku zloZzeniu nemusite nikdy dostat.

Tip: PouZivajte len liquidy pochadzajuce od overenych vyrobcov a predajcov.
Nedajte sa zlakat’ nizkou cenou pokutnych predajcov.



Medzi délezité pojmy vo vapovani sa zaraduje tiez Styl inhalovania aerosélu -
potah. Existuju dva druhy ale je medzi nimi velky rozdiel, o ma velky dopad na
vyber zariadenia:

1. MTL

2. DL

MTL - Mouth to lungs - Pusa pfuca. Jedna sa o Styl vdychovania podobny
fajCeniu klasickej cigarety - Slukovaniu. Dym sa najprv potiahne do ust a az nasledne
do pluc. Jedna sa o “pohodové” vapovanie s tuhSim potahom. Je velmi podobné
klasickému fajCeniu cigariet a preto sa odporuc¢a faj€iarom zacat s tymto Stylom
potahovania. KedZe aerosol sa dostava najprv do ust, je mozné pouzit’ vysSie davky
nikotinu. Zarovenn pre C¢o najautentickejSiu chut cigarety sa pouziva vysSia
koncentracia zlozky PG v liquide. Odporuc¢a sa zastupenie VG/PG zloziek 50/50
percent. Vysledkom je lepSie podanie chuti a menej dymu. Pre zariadenia na MTL
potahovanie sa odporuc¢a odpor Spiralky od 0,6 Q vy$Si, bezne okolo 1 ohmu.
Désledkom tychto odporov je menSie vyuzivanie kapacity batérii a preto i malé
zariadenia vydrzia cely den v prevadzke. Preco to tak je si vysvetlime v kapitole 6.

DL - Direct lungs - Priamo do pluc. Tu sa jedna o priamy nadych do pluc. Ako
ked sa zhlboka nadychuje vzduchu po behu alebo inej zatazi. Kedze sa tak
rychlejSie odobera aerosdl, vaporizér musi byt schopny vysSieho vykonu. Dosahuje
sa toho najCastejSie nizkoodporovou $piralkou. RychlejSie sa spotrebuva liquid
i kapacita batérii. Priamym potahom do pluc sa dostava vy$Sia davka nikotinu do
tela, CiZze sa odporuca znizit jeho silu asporni na polovicu. Taktiez je vhodné zvysit
pomer VG oproti PG na 70/30. Roztok je tak hustejSi a produkuje viac dymu.



3 Ako zacat’

Kazdy, kto chce zacCat vapovat sa rozhoduje, aké zariadenie a prisluSsenstvo
kupit. Kombinacii a moznosti je na trhu uz vefmi vela, cenové rozpatie dosahuje
Coraz vacsej Sirky. Kazdy ma tiez iné poziadavky a predstavy, ktoré si od vapovania
slubuje. NajvhodnejSie je preto navstivit' Specializovanu predajnu a nechat’ si poradit
skisenym personalom. Ano, mézete narazit i na nekvalitnych predavadov alebo
takych, ktory sa vam budu snazit' nieCo vnutit. Po precCitani predchadzajucej kapitoly,
pripadne po prieskume na internete, by ste vSak uz mali mat’ dostatok informacii aby
ste vedeli aspon zakladné poziadavky a parametre. PopiSme si aspon zopar
hlavhych bodov na ktoré treba brat ohlad pri kupe. Je vhodné si ich vediet
zodpovedat uz vopred.

Azda najddlezitejSou otazkou je, Ci ste faj€iar (beznych cigariet) alebo nie.

Ak nie ste fajCiar, alebo inak zavisly na nikotine, rozhodne s vapovanim
nezacinajte. Urcite sa nikto nestane uspesnejSim len kvoli vapovaniu. | ked sa jedna
o lacnejSiu variantu ako bezné cigarety, vzdy to nieCo stoji. Ak sa i napriek tomu
chcete venovat vapovaniu, obmedzeny bude vlastne len velkostou vasej
penazenky. Vhodné je zariadenie urCené na DL potahovanie. MTL by bola zbytocna
strata Casu.

Ak ste fajCiar a chcete prejst na e-cigarety, urCite za€nite zariadenim ur€enym na
MTL potahovanie. Prechod bude jednoduchsi z dévodu spdsobu inhalacie, ktory je
velmi podobny normalnej cigarete. Neskdr mozZete, ale nemusite, prejst na DL
vapovanie.

Daélezité je si tiez vediet priznat, ako velmi sa chcete venovat’ zariadeniu. Ak
nemate trochu vofného Casu, alebo nie ste manualne zrucny, odporu€a sa pouzit
zariadenie typ AlO, vSetko v jednom. Siahnite teda po POD systémoch alebo Ego
cigaretach. V takychto pripadoch sa len dopina liquid alebo meni cela cartridge,
respektivne Zeraviaca hlava. Vyhodou je tiez kompaktnost a celkovo menSie
rozmery ako u zlozitejSich zariadeni. E-cigaretu sa lahko vojde do vrecka alebo
kabelky. Pre fajCiarov je tiez ur€itym plusom to, Ze Casto byvaju velmi podobné
beZnej cigarete. Cena je v tychto pripadoch velmi priazniva. Za vyS$Si obnos je
mozn