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Vecina kadilcev si Zell opustiti kajenje,

v Sloveniji prek 60 %. Pa vi? Kadite? Bi radi opustili kajenje?
Morda si Zeli opustiti kajenje kdo od vasih bliznjin?

V gradivu, ki ste ga prejeli, vam bomo skusali predstaviti
najpomembnejSa dejstva o opuscanju kajenja.

KORISTI, KI SI JIH LAHKO KADILEC
OBETA PO OPUSTITVI KAJENJA,
SO RES STEVILNE.

1. Vase zdravje in pocutje se bosta izboljSali, prav tako tudi
telesna zmogljivost.

2. Ziveli boste dije in vase Zivijenje bo bolj kakovostno.

Avtorica gradiva;
Helena Koprivnlkar, dr. med.

Institut za varovanje zdravia RS, Center za promocijo zdravja 3. Tveganije, da zbolite za katero od bolezni, ki S0 povezane s
Izdajatelj: kajenjem, se bo zmanjsalo.

Institut za varovanje zdravija RS, Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana

Tisk je omogocllo Ministrstvo za zdravie RS

Recenzija; 4. Zaustavili boste prezgodnje in hitrejSe staranje oziroma
asist. mag. Mihaela Zidarn, dr. med. gubanje koze.

Bolnisnica Golnlk, KliniGni oddelek za pljuéne bolezni in alergijo, Golnik

Anja Simonic, univ. dipl, psih. . i 3
Bolnignica Golnik, Klinicni oddelek za pijuéne bolezni in alergijo, Golnik S. Imeli boste Iepse in bojj zdrave zobe.

Lektura: Mateja Dermel], prof.
Oblikovanje: Gorazd Ugakar, arh. 6. IzboljSal se bo vas obcutek vonjanja in okusanja.
Tiskarna: Tiskarna Radovljica
Leto izdaje: 2008

Naklada: 10.000 izvodov

7. Vas dom, avto, obleke, dah - vse bo disSalo lepSe kot prej.




8. Ce ste nosedi ali nameravate zanositi, bo opustitev kajenja OPUSCANJE KAJENJA JE URESNICLJIV, A NE VEDNO LAHKO
izboljSala vase moznosti, da boste imeli zdravega otroka. DOSEGLJIV CILJ.

Opustitev kajenja ni lahka naloga. Pogosto zahteva trdo delo in

9. Ljudje, s katerimi zZivite, Se zlasti otroci, bodo bolj zdravi. veliko naporov, ni pa nemogoce ali neuresniclivo - kajenje lahko
opustite. Opustiti kajenje je pogosto tezko, ker to ni zgolj navada,
temvec€ odvisnost.

10. Dali boste dober zgled otrokom, zaradi ¢esar bo tudi

verjetnost, da bo vas otrok pozneje posegel po cigaretahin n—— —
DRUGACNO OD DRUGIH OBLIK ZASVOJENOSTI?

11. Imeli boste vec¢ denarja, saj ga ne boste potrosili za cigarete. Zato, ker je bilo kajenje v veliko drzavah po svetu stoletja dolgo
legalno in socialno sprejemijivo.
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ZAKAJ LJUDJE KADIJO?

Nobeno vedenje ni nakljuc¢no. V resnici posamezniku vsako vedenje,
Ki ga ponavija, nekaj daje. Tudi kadilec ima torej nekaj od kaenja,
sicer ne bi vztrajal pri vedenju, za katero ve, da mu skoduje. Kajenje
lanko kadilcu pomaga uravnavati njegovo razpoloZenje in s tem
mehanizmom kadilec posredno in navidezno premaguje trenutni
stres. Kadilec namrec se vec in intenzivneje kadi prav v stresnin
situacijah ter kadar obcuti tesnobo, strah, Zalost ipd.

MIT: KAJENJE JE NEPOGRESLJIV DEL STEVILNIH
VSAKODNEVNIH RITUALOV

Kajenje predstavija pomemben del kadiCevega Zivijenja ter je del
njegove vsakodnevne rutine, zlasti v dolocenih situacijah in okoljih,
npr. ob jutranji kavi, med odmori, po Kosilu ipd. Kadar kadiec v
13. Ugotovili boste, da je bilo vase razmisljanje, da brez cigarete ne tovrstnih situacijah ne more kaditi, to ob&uti Se posebej neprijetno.
zmorete, zgolj zabloda, in se naugili normalno Ziveti tudi brez Taksnim situaciam in okoliem pravimo sproziini dejavniki, Sprozijo
kajenja. namrec Zeljo po kajenju. Prav premagovanje oziroma spreminjanje
teh navad je lahko najtezje.
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Kateri pa je morebitni najpomembnejsi razlog za vas? NIKOTIN ZASVOJI PODOBNO KAKOR HEROIN ALI KOKAIN

> o = Nikotin, ki je v vseh tobacnin izdelkin, ima prijetne ucinke na ¢loveko-
Ste Ze razmisljali o tem? vo pocutie in je tista snov v cigareti, ki zasvoji, podobno kakor
heroin ali kokain. Vec€ ko kadite, ve€ nikotina potrebujete za enak
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12. Svoje razpolozenje in splosSno pocutje se boste naucili
uravnavati bolj zdravo in zrelo kot s kajenjem.
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ucinek. Prav zasvojenost z nikotinom otezZuje opustitev Kajenja.
Kadar do vnosa nikotina ne pride pravocasno, se pojavijo odtegnit-
veni simptomi, saj se telo kadilca odzove vsakiC, ko mu nikotina
primanjkuje.
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ODTEGNITVENE SIMPTOME OB UTIMO VSAKIC, KO ZACNE

TELO POGRE ATl NIKOTIN
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Odtegnitveni smptoma se kazejo kot nepruetna custva in obcutki,

in sicer kot tesnoba, nervoza, jeza, nemir, vznemirjenost, razdraz-
livost, mocha Zelja po cigareti, pa tudi kot omoti¢nost, glavobol,
slabost, tezave z zbranostjo, kot obCutki lakote in poveCanega
apetita, v obliki zaprtosti, motenj spanja, depresivnosti, ulkusov
ustne votline idr. Tako se telo privaja na obdobje brez nikotina.
Lahko se pojavi eden ali ve€ od nastetin simptomov, vEasih pa teh
simptomov tudi ni. Ko kajenje opustimo, lahko odtegnitveni simpto-
mi trajajo razlicno dolgo, vecinoma dva do Stiri tedne, in ¢ez Cas
spontano prenehajo. Ponavadi so najbolj intenzivni in zato tudi
najbolj moteci v prvih tren tednin, ko kadilec zacne opuscati kajenje.
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KAJENJE POVECUJE OBCUTKE STRESA

T T AL AT TS AT L T 350

Ceprav kadilci pogosto pravijo, da jin mgareta pomirja, pa telo kadil-
ca v nobenem primeru ni bolj sprosceno kot telo nekadilca. Kadilci
namrec poleg obicajnega stresa vedno dozZivijgjo tudi stres zaradi
odtegnitvenih simptomov, Ki se pojavijo kot posledica znizane ravni
nikotina v krvi. Nikotin se tako vplete v delovanje telesa, da kadilec
kajenje potrebuje Ze, da se pocuti »normalno«. Ko pokadi cigareto,
kratkorocno resda dozivi obcutek sproscenosti, ki pa je zgolj posle-
dica tega, da je »pomirik odtegnitvene simptome.
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vedno manj pogosto Pomembno JE da tlSt[ €as nekako prestane-
mo. Pri tem nam lahko pomaga zavedanje, da smo dolocen kos poti
odvajanja Ze prehodiliin da moramo za to, da bi dosedli cilj, prepros-
to nadaljevati. Tako kot z redno telesno vadbo krepimo misice, z
rednim treningom nekajenja vse bolj krepimo svoj notranji glas, da
cigareti vedno znova recemo ne.

U e

VCASIH JE ZA TO DA KADILEC USPE NO OPUSTI KAJENJE,
POTREBNIH VEC POSKUSOV, NE LE EDEN.
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Ne obupajte, Ce vam kdaj v preteklostl I(ajenja ni uspelo opustiti.
Zapomnite si, da vecina kadilcev poskusa opustiti kajenje vsaj dva-
do trikrat, preden jim res uspe. Pomislite, kaksni so bili vasi pred-
hodni poskusi, da bi opustili kajenje, kaj je delovalo in kaj vas je pri
tem oviralo. Iz predhodnin poskusov se lahko veliko naucite, zato
SVOoj nasledniji poskus nacrtujte na temelju preteklin izkusen.
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OPUSCANJE KAJENJA JE DOLGOTRAJEN PROCES
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Zmotno je razmlsuanje tistih, Ki menuo da SO po tednu ali dveh, ko
izgine veCina odtegnitvenih simptomov, cilj Ze dosegli. Opuscanje

ELJA PO CIGAR Tl SE LAHKO PRI NEKATERIH KADILCIH
OBCASNO POJAVI TUDI DOLGO CASA PO OPUSTITVI
KAJENJA

kajenja je namrec proces. Zacetnemu obdobju razmisljanja o tem,
da bi opustili kajenje, ponavadi sledi obdobje, ko kadilec premislieno
nacrtuje, kako se bo tega Ilotil. To obdobje je zelo pomembno, saj
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Med odtegnutvenlml smptoml, Kise pru nekater:n nekdanjin kadilcin
obcasho pojavijo, tudi Ko je od opustitve Kajenja pretekio Ze veliko
¢asa, je Zelja po cigareti. Na vprasanje, kako docela in za vedno
pregnati Zeljo po kajenju, ni enotnega odgovora. Ponavadi se ta
Zelja pojavi le obCasno in v kratkem mine. SCasoma se pojavija
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lahko ustrezna priprava opuscanje kajenja mocno olajsa in poveca
njegovo uspesnost. Sledi obdobje t. i. »dejavnega« opuscanja, Ki v
povpredju traja Sest meseceyv. Toda tudi ko pretece Sest mesecev
Zivlienja brez tobaka, mora biti kadilec Se vedno osredotocen na to,
da ne bo znova posegel po cigareti. Vet €asa, ko pretece, manjsa je
verjetnost, da bo do tega prislo.
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OPUQC‘ANJE KAJEN.}A LAHKO VPLIVA NA VASO TELESNO TEZO

Pri opusCanju ka;enja lahko pride zarad: sprememb v metabolizmu,
spremenjenih prehranskin navad in »hagrajevanjax S hrano do
povecCanja telesne teZe. Nikotin delno zvisa stopnjo metabolizmna
pri kadilcin, zato se poveca Stevilo porablienin kalorij. PO opustitvi
kajenja se metabolizem delno upocasni. Telesna dejavnost je v
nasprotju s kajenjem zdrav nacin pospesevanja metabolizma, Ki
lahko v procesu opuscanja Kajenja pomaga na vec nacinov. Poleg
tega, da »pokuri« odvecne kalorije, tudi zmanjSa apetit in potrebo
po cigareti ter pomaga v boju s stresom. Drugi razlog za povecanje
telesne teze so morebitne prehranske spremembe. Pri tistih, Ki
OpusCajo kajenje, se apetit pogosto poveca, zato jedo veg, veliko-
krat pojedo vec sladke in mastne hrane. Po opustitvi kajenja se
izboljsata tudi vonjanje in okuSanje, zato tak ¢lovek bolj uziva v hrani
in lahko poje vec kot prej. Pri ljudeh, Ki opuscajo kajenje, lanko obsta-
ja tudi mocna potreba po tem, da imajo ves ¢as nekaj v ustin,
zaradi cesar se, glede na to, da so se odrekli cigaretam, zatekajo k
hrani. Roke in usta je namrec treba zaposliti drugace.

RESITEV: REDNA TELESNA DEJAVNOST IN PREHRANA Z
VELIKO SADJA IN ZELENJAVE

TEE——

Povecanje telesne teze ponavadi ni vehl(o pr: vecini do pet Kilogra-
mov, najpogosteje v prvin sestin mesecih. Nekateri pa pridobijo tudi
vec telesne teze. To so predvsem tisti, ki so pokadili ve€ cigaret
dnevno. Redna telesna dejavnost in izodibanje bolj kaloricnim virom
prehrane oziroma uvedba prehrane z veliko sadja in zelenjave ter
izogibanje alkoholu ponavadi zado5cajo, da do povecanja telesne
teze ne pride. Stroge diete niso niti potrebne niti zazelene. More-
bitni Kilogrami, Ki jin ¢lovek pridobi, predstavijgjo manjsSe tveganje
za zdravje kakor kajenje.

KADILCU, KI Bl RAD OPUSTIL
KAJENJE, JE NA VOLJO VEC VRST
DODATNE POMOCI.

Za kadilca, Ki bi rad opustil kajenje, je priporocljivo, da si poisce
ustrezno pomoc¢ ali podporo, saj lahko tako zelo poveca svoje
mozZnosti za to, da bo uspesno opustil kajenje. Le zelo malo
kadilcev lahko uspesno opusti kajenje brez pomodi in podpore.

V Sloveniji je na voljo vec vrst pomoci pri opuscanju

kajenja:

- posvet priosebnem zdravniku ali drugem zdravstvenem
delavcu (medlcmska sestra, ponekod farma{:evt Vlekarni. )

- skupinsko opuécanje kajenja - v SIovenu[ JE na voljo program
»Da, opusCam kajenje«; o0 moznostih za vkljucitev vanj
povprasajte v najbhaem zdravstvenem domu

- svetovalni telefon za pomoc pri opuscanju Kajenja (080 27 77).

Izjemno pomembno je, da kadilec, ki bi rad opustil kajenje,
pois¢e pomoc in podporo tudi pri druzinskin ¢lanin, prijateljih in
sodelavcin. V pomoc¢ so mu lahko tudi razliéni priro¢niki za
samopomoc pri opusc¢anju kajenja all informacije na internetu.




Preberite tudi:

DEJSTVA O SKODLJIVOSTI KAJENJA

NE BOM VEC KADIL, NE BOM VEC KADILA

. %
pasivap kajenje

PASIVNO KAJENJE

BV

GIBAJ SE VELIKO IN OPAZIL BOS RAZLIKO

KO TE STRESE STRES |y

Gradiva lahko dobite na obmocnih Zavodin za zdravstveno varstvo.

Dodatne informacije lahko poiscete tudi na spletnih straneh
InStituta za varovanje zdravia WWw.IVZ.Sl.
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