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Ste noseci, dojite ali nacrtujete otroka?

ZDAJ JE PRAVI CAS, DA OPUSTITE KAJENJE IN ZIVITE V PROSTORIH BREZ TOBACNEGA DIMA.

Ce ste nosedi ali naértujete nose¢nost oziroma dojite, je pred vami lep in pomemben ¢as, poln sprememb. Naj bo del teh sprememb
tudi prenehanje kajenja in skrb za to, da bo vas otrok Zivel v prostorih brez tobac¢nega dima. Za ta pomemben korak v prid vasemu
zdravju in zdravju vaSega otroka vam ponujamo nekaj informacij in nasvetov.

Ce kadite v noseénosti, prek vas kadi tudi vas otrok.
Ce dojite in kadite, $kodljive u¢inkovine tobaka prek mleka prejema tudi vas otrok.
Ce ste med noseénostjo izpostavljeni pasivnemu kajenju, mu je izpostavljen tudi vas otrok.

Ce kadite ali ste izpostavljeni pasivnemu kajenju in naértujete noseénost, imate lahko teZave z zanositvijo.

Nobena koli¢ina pokajenih cigaret ni varna. Kajenje v obdobju nosec¢nosti je enako, kot ¢e bi izdihovali tobacni dim otroku neposredno
v obraz. Izpostavljenost otroka skodljivim snovem lahko traja tudi do 15 minut pri vsaki cigareti.

Prav tako Skoduje vam in otroku, Ce ste izpostavljeni pasivnemu kajenju. To je tobacnemu dimu v zaprtem prostoru, ki je kombinacija
vdihanega dima iz priZgane cigarete in dima, ki ga izdiha kadilec v prostor, v katerem se nahajate.

Ne glede na to, v katerem mesecu nosecnosti ste, ni
nikoli prepozno, da prenehate kaditi.

NACRTUJTE OPUSCANJE KAJENJA

Nosecnost je res pravi ¢as za nekajenje. Pocutili se boste bolje in imeli boste ve€ energije. Pripravite seznam vseh razlogov, ki so v prid
prenehanju kajenja. Imejte nacrt, kako boste opustili kajenje. Dolocite si datum prenehanja. Razmislite, kaj bi lahko storili tedaj, ko si
Zelite pokaditi cigareto; pocnite vse tisto, kar vas razveseljuje. PoisCite osebe, ki vas bodo pri tej odlocitvi podpirale in spodbujale. In ne
nazadnje lahko razmislite, kaj si boste kupili z denarjem, ki ga boste prihranili.

MIT RESNICA
Opustitev kajenja med nosecnostjo povzroca otroku stres, zato  Ne glede na morebiten stres ob opuscanju kajenja, raziskave
je bolje ne prenehati kaditi. kaZejo, da ima opustitev kajenja v kateri koli fazi nosecnosti

pozitivne ucinke na zdravje nosecnice in otroka. Torej opustitev
kajenja tudi v pozni nosecnosti prinasa zdravju koristi.

Po podatkih Nacionalnega instituta za javno zdravje je leta 2012 med nosecnostjo kadilo 11,6 % porodnic. Ocenjuje pa se, da je delez
kadilk med nosecnicami Se nekoliko visji.



Kajenje ogroza vase zdravje in zdravje vasega otroka. Posledice aktivnega in pasivnega kajenja se kazejo na razlicne nacine.
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PASIVNO KAJENIJE
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OPUSTITEV KAJENJA BO POZITIVNO VPLIVALA NA OBA

KORISTI ZA VASEGA OTROKA

vec razpolozljivih hranil in kisika za otroka med nosecnostjo;
manj moznosti, da bo porodna teza otroka zaradi pomanjkanja hrane in kisika nizka;

manj moznosti zdravstvenih teZzav otroka med nosec¢nostjo, npr. prezgodnji porod, mrtvorojenost, prirojene nepravilnosti, slabsi
psihofizi¢ni razvoj;

poveca se verjetnost, da bosta z otrokom skupaj odsla iz porodnisnice;
zmanjsa se moznost za nenadno smrt dojencka (t.i. smrt v zibki);
z nekajenjem v obdobju dojenja nikotin ne bo prehajal v otroka;

tudi v poznejSem obdobju otrokovega Zivljenja se zmanjsa tveganje za zdravstvene teZave, kot so astma, pogostejSe okuzbe
dihal in srednjega usesa ter slabsi psihofizi¢ni razvoj.

KORISTI ZA VAS

vas organizem se bo odistil ogljikovega monoksida in kemicnih spojin, ki so v tobacnem dimu;

imeli boste vec energije;

imeli boste manj tezav z jutranjo slabostjo;

v krvi bo vec razpoloZljivega kisika, zaradi ¢esar boste bolj zdravi;

zmanjsa se verjetnost izvenmaterni¢ne nosecnosti;

bolj verjetno je, da bo vasa porodna izkusnja pozitivna;

verjetnost zapletov pri porodu bo manjsa;

otroku boste dober zgled, zaradi cesar bo tudi verjetnost, da bo pozneje posegel po cigaretah in postal kadilec, manjsa;

tudi v poznejSem obdobju vasega Zivljenja se bo tveganje, da zbolite za katero od bolezni, povezanih s kajenjem, zmanjsalo.



POZITIVNE SPREMEMBE V TELESU PO PRENEHANJU KAJENJA

Pozitivni ucinki nekajenja se pojavijo v nekaj dneh po prenehanju. Spremembe se v telesu za¢nejo tam, kjer je bila s kajenjem narejena
Skoda. Srcni utrip se povrne na normalno vrednost, zniZa se krvni tlak, zmanjsa se verjetnost, da se bodo pojavile okuzbe, prezgodnji
porod, nizja porodna teza. Zmogljivost vasih pljuc se bo izboljsala, zvecala se bo koli¢ina kisika, ki ga otrok potrebuje, povrnila se bosta
vonj in okus hrane, povecala se bo telesna zmogljivost, pojavil pozitiven vpliv na prebavila, ozZilje, krvni tlak, holesterol in bolj boste
sproséeni.

NORMALIZACIJA PREDIHANOSTI

Eden izmed ucinkov kajenja je vpliv na predihanost (saturacijo). Njena vrednost je za telo zelo pomembna, ker ¢lovesko telo za svoje
delovanje nujno potrebuje kisik. Prenasalec kisika po krvi je hemoglobin, ki potuje do celic. Predihanost nam pove, koliksen delez
kisika se prenasa po krvi. Normalna nasi¢enost krvi s kisikom je med 95 in 100 %. Ce smo zdravi, se v plju¢ih kri napolni s kisikom
dejansko do 100 %. Pri kadilcih je predihanost nizja, ker se ogljikov monoksid iz toba¢nega dima bolje veZe na hemoglobin kot kisik. S
tem sta motena prenasanje kisika v telesu in njegova poraba. To pomeni, da so tkiva slabse preskrbljena s kisikom. S svojo odlocitvijo
in prenehanjem kajenja boste to prepreili. Ze po osmih urah nekajenja se predihanost normalizira in vas otrok bo bolje preskrbljen
s kisikom.

1ZBOLJSANJE ZMOGLJIVOSTI PLJUC

Po prenehanju kajenja se izboljsa zmogljivost plju¢. V 3—9 mesecih se kapaciteta plju¢ poveca za 10 %. V organizem zrak prihaja po
tankih dihalnih cevkah, imenovanih sapnice. Notranjost sapnic pokriva sluznica, v kateri so celice z migetalkami, ki ves ¢as migetajo
in s tem posiljajo umazane delce vdihanega zraka proti ustom. IzloCek izpljunete ali pogoltnete. S tobacnim dimom pride v dihala vec
kot 4.000 skodljivih snovi, ki drazijo sluznico in vzdrzujejo njeno vzdrazenost; posledi¢no se poveca izlo¢anje sluzi. Ena izmed Skodljivih
snovi je tudi katran, ki se lepi na migetalke celic na povrsini sluznice. Sasoma se migetalke zlepijo in njihova Cistilna funkcija se zmanjsa.
Zaradi zastajanja sluzi se zmanjsa pretok zraka skozi dihala in v organizem pride manj kisika. S kasljem poskusa telo izlociti nastalo sluz
in jo spraviti iz dihal, vendar neuspesno. S¢asoma pride do vnetja sapnicne sluznice, zato se ta odebeli in zmanjSa se moznost pretoka
zraka. Ko prenehate kaditi, se sapni¢na sluznica postopoma obnovi. Volumen pljuc¢ se znova poveca, kar je bistvenega pomena za
nemoten pretok zraka, tako za vas kot za vasega otroka.

POZITIVEN VPLIV NA SRENO-ZILNI SISTEM

Tako aktivno kot pasivno kajenje pomembno vplivata na sr¢no-zZilni sistem. Povezava med oZiljem, krvnim tlakom, holesterolom in
kajenjem je tesnejsa, kot si predstavljamo. Po opustitvi kajenja ali izpostavljenosti tobacnemu dimu je pozitivno to, da se vam bo krvni
tlak zniZal (nikotin namrec pospesi sréni utrip, zveca krvni tlak, zmanjsa prenos in oskrbo s kisikom po krvi ter povzroci primanjkljaj
kisika v sréni misici).

Z znizanjem krvnega tlaka se posledi¢no izboljsa proznost Zil, poskodba notranje Zilne stene se zmanjsa, zato slabi holesterol (LDL)
nima vec tako velike moznosti nalaganja, kar dolgoro¢no gledano pomeni, da se holesterol znizZa, Zile pa so bolj pretocne. Z opustitvijo
kajenja boste koristili tudi svojemu otroku, ker bo Zilje posteljice bolje opravljalo svojo vlogo pri prenasanju kisika in hranljivih snovi.



POZITIVNI UCINKI V PREBAVILIH

Mogoci so tudi Stevilni pozitivni ucinki v prebavilih, kot so: zmanjSanje razjed na Zelodcu, dvanajstniku, prisotna vnetja na prebavilih
se hitreje zdravijo, zmanjsa se moznost nastanka drugih obolenj v prebavilih.

IZBOLJSANJE ZDRAVJA USTNE VOTLINE

Ob prenehanju kajenja se zmanjsa prekomerno kopicenje bakterijskih oblog v ustni votlini, ki so glavni vzrok bolezni dlesni.

1IZBOLJSANJE ZMOZNOSTI OKUSANJA

Spremenil se bo tudi okus. Zaradi tobacnega dima so pri kadilcih okusalne brboncice na jeziku omrtvicene in sposobnost okusanja je
slabsa. Zato osebe, ki kadijo, v vecini primerov hrano dosoljujejo, saj jim je — ker slabse okusajo — vsa hrana brez okusa in premalo
slana. Po prenehanju kajenja se zacnejo okusalne brboncice obnavljati in so po opustitvi Se obcutljivejse, znatno se izboljsa sposobnost
okusanja. Zato se je treba na zacetku, dokler poteka faza obnove brboncic, izogibati mo¢nim okusom in zacimbam, kar naj bi trajalo
do enega meseca.

OBNOVITEV CUTNIC ZA VOH

Postopoma se obnovijo Cutnice za voh in spet zacnete intenzivnejse vohati.

I1ZBOLJSANJE TELESNE ZMOGLJIVOSTI IN ODPORNOSTI

Ste kdaj obcutili zadihanost in zmanjSano telesno zmogljivost Ze ob majhnem telesnem naporu? Ste zdaj, v nosec¢nosti, Se bolj utrujeni?
Po prenehanju kajenja se bo znatno izboljsala vasa telesna zmogljivost. Povecanje energije boste zaznali Ze od dva do tri tedne po
prenehanju kajenja. Zmozni boste vecjih naporov ob zmanjsani utrujenosti, kar je tudi posledica povecane prekrvavitve, saj ta izboljsa
delovanje pljuc. I1zboljsa se tudi telesna odpornost, s cimer se zmanjsa tveganje za okuzbe.

BOLJ ZDRAV VIDEZ

Sestavine tobaka izsusijo koZo ter zmanjsSajo prenos hranil in kisika po krvi do koZe. Koza izgubi sijaj in hitreje se stara. S prenehanjem
kajenja se bo vas videz spremenil, koZa bo bolj sijoc¢a in ne bo se vec¢ pospeseno starala.

IZBOLJSANJE TELESNEGA VONJA

Ce vas je do zdaj skrbelo, da vam smrdi iz ust ali vam smrdijo obleke, lasje, da morate vedno poskrbeti za zadostno zalogo #veéilnih
gumijev, postane vse to z opustitvijo kajenja samo Se preteklost.

IZBOLJSANJE SPANJA

Pri osebah, ki kadijo, je spanje pogosto oteZeno, saj je potreba po kajenju prisotna tudi ponoci, kar moti spanec. Z opustitvijo kajenja
je spanec spet kakovostnejsi, vi pa spocita nosecnica ali dojeca mama.



BOLJSE POCUTIE

Pomembno je, da se boste bolje pocutili in boste bolj sprosceni. Na zaCetku opuscanja kajenja se lahko osebe, ki kadijo, pocutijo
Zivéne, kar pa hitro mine, saj je potreba po kajenju vsak dan manjsa.

PRENEHANJE IZLOCANJA NIKOTINA V MATERINO MLEKO

Po opustitvi kajenja se ob dojenju nikotin ne bo izloc¢al v vase mleko. Koncentracija nikotina je v mleku podobna koncentraciji v krvi.
Raven nikotina v materini krvi je odvisna od Stevila pokajenih cigaret, Stevila in globine vdihov, deloma od vrste cigaret in filtra, zelo
pomemben pa je tudi ¢as od zadnje pokajene cigarete.



PRIPOROCAMO

ZDRAVO, URAVNOTEZENO PREHRANJEVANJE

Tobacni dim, ki drazi sluznico prebavil, povzroca, da imajo osebe, ki kadijo, pospesSeno peristaltiko (ritmi¢no kréenje gladkega misicja
prebavil od zacetka poziralnika do konca debelega crevesa), ob prenehanju kajenja pa se ta upocasni. V skrbi za boljSo prebavo vam
priporocamo dnevno uzivanje Zivil, ki vsebujejo vlaknine ali balastne snovi. Pomembne so zato, ker ugodno vplivajo na obnavljanje in
delovanje crevesne sluznice, preprecujejo zaprtje, poleg tega pa pomagajo telesu, da hitreje odstrani Skodljive snovi. Hrana, s katero
zlahka poskrbimo za primeren vnos vlaknin, je:

e sadje (jabolka, hruske, slive, pomarance, kivi, marelice ...);

e zelenjava (zelena solata, brokoli, paprika, kisla repa, zelje ...);

e polnozrnati zZitni izdelki (polnozrnati kruh, polnozrnate testenine, polnozrnate moke);
e strocnice (fizol, grah, leca, soja, Cicerika ...);

e razlicna Zita (oves, rz, jeCmen, ajda, proso, pira ...);

e suho sadje (marelice, dateljni, slive, rozine, fige ...);

e jagodicje (robide, borovnice, maline, brusnice, jagode);

e orescki (oreh, lesnik, mandeljni ...).

Za vas in vasega otroka je pomembno, da se zdravo in
uravnoteZeno prehranjujete in ste redno telesno dejavni.

ZADOSTEN VNOS VITAMINA C

Pomembno je poskrbeti, da je v telesu dovolj vitamina C. Zanj velja, da ga najve¢ dobimo s sveZo, ustrezno skladis¢eno ter lokalno
pridelano zelenjavo in sadjem (paprika, zelena solata, kivi, agrumi, ...). Vecje potrebe imajo predvsem osebe, ki kadijo, nosecnice in
tisti, ki se zelo intenzivno ukvarjajo s Sportom. Odrasli potrebujejo dnevno najmanj 100 mg vitamina C, nosecnice nekaj ve¢ — 110 mg
dnevno. Posebna skupina so osebe, ki kadijo; te potrebujejo 150 mg vitamina C dnevno.

ZADOSTEN VNOS TEKOCINE

To naj v pretezni meri predstavljajo voda, nesladkan ¢aj ali mineralne vode. Za normalno delovanje potrebujemo od 1,5 do 3 | tekocine
dnevno, odvisno od telesne mase, telesne aktivnosti, temperature in vrste hrane, ki jo uzivamo.
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USTREZNA TELESNA DEJAVNOST

Priporocila za telesno dejavnost v nosecnosti se razlikujejo glede na zdravstveno stanje nosecnice in njeno trenutno telesno
pripravljenost, zato se je v vsakem primeru dobro posvetovati s svojim ginekologom. Na splosno se tudi v nosecnosti priporoca 30
minut ali ve¢ zmerne telesne dejavnosti dnevno, vecino dni v tednu, ¢e seveda ni zdravstvenih ali drugih zapletov z nose¢nostjo.

Za vecino nosecnic so najprimernejSe taksne oblike telesne dejavnosti, kot so jih izvajale prej, predvsem taksne, pri katerih so sklepi
razbremenjeni lastne telesne mase: sprehajanje, nordijska hoja, plavanje itn. V nosecnosti je poudarek na vajah za stabilnost hrbtenice
in medenice, vajah za miSice medeni¢nega dna, vajah za gibljivost, na uc¢enju dihalnih in sprostitvenih tehnik ter u¢enju in zavedanju
pravilne telesne drZe. Z napredovanjem nosecnosti je treba zmanjsati obremenitve in intenzivnost vadbe. Med telesno dejavnostjo
prisluhnite svojemu telesu in bodite pozorni na raznovrstna znamenja, ki opozarjajo, da je treba vadbo prekiniti in se o njenem
nadaljevanju posvetovati z ginekologom. Opozorilna stanja so: krvavitev iz noznice, bolecina v trebuhu, huda bolecina v hrbtenici ali
medenicnih sklepih, bolecina v prsih, bole¢ina v mecih, otekanje gleznjev, oteZzeno dihanje, vrtoglavica, omoti¢nost, mocan ali vztrajen
glavobol, tezave pri hoji, zmanjsana aktivnost ploda in odtekanje plodovnice.
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MOZNOSTI POMOCI PRI OPUSCANJU KAJENJA

Poti opuscanja kajenja je ve¢ in pomembno je, da najdete tisto, ki ustreza vam.

Lahko si izberete pomoc, ki je na voljo:
A. individualna ali skupinska pomoc¢ pri opuscanju kajenja (seznam ustanov, kjer lahko poiscete pomog, je na strani 30);
B. svetovalni telefon za pomoc pri opuscanju kajenja (tel. st.: 080 27 77);

C. posvet priizbranem zdravniku, ginekologu, zobozdravniku ali drugem zdravstvenem delavcu.

MORDA VAM USPE, DA BOSTE SAMI OPUSTILI KAJENJE — SE NEKAJ STRATEGI) ZA UCINKOVITEJSE
OPUSCANJE KAJENJA

Priporocamo vam, da si za boljSe psihicno pocutje vzamete Cas zase, ste aktivni, ne spreminjate drugih zdravih navad. Da ne bi na
primer zaceli uzivati nezdravo hrano, ki bi nadomescala cigareto, da stvari delate po nacrtu, ki si ga vnaprej pripravite. Pohvalite se za
uspehe in izbirajte odlocCitve za vsak dan posebej.

Naj vam bosta sliki o Skodljivih posledicah aktivnega in pasivnega kajenja (sliki na strani 4 in 5) pred o¢mi vsaki¢, ko boste prizZgali
cigareto ali boste izpostavljeni pasivnemu kajenju. Razmisljajte, kaj cigareta povzroc¢a v vasem in otrokovem telesu. Izberite si pot
zdravja in nekajenja. Ce razmiljate o opustitvi, vam bo uspelo. Pomembno je zaceti. Potreben je prvi korak, odlocitev, in potem boste
vsak dan dodajali nov kamencek v svoj mozaik zdravega Zivljenja.
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MOJ NACRT ZA POSTOPNO ZMANJSEVANJE STEVILA POKAJENIH CIGARET

Kaditi lahko prenehate takoj ali pa si izberete svoj nacrt postopnega zmanjSevanja, s katerim boste lahko v treh tednih
opustili kajenje. Postopek je preizkusen in veliko kadilcev je povedalo, da jim je tak nacin ustrezal. Svoje telo boste
postopoma privajali na manjso koli¢ino nikotina in drugih snovi, ki so v cigareti. Abstinencnih teZzav ob prenehanju bo manij.
Lahko si pomagate s spodnjo preglednico:

Izmed Stevil na levi poiscite tisto, ki ustreza Stevilu cigaret, ki ste jih do zdaj pokadili na dan. Nato upostevajte priporocila za vsakodnevno
postopno opuscanje v naslednjih tednih. Ne pokadite nobene cigarete, ki ni v vasem nacrtu.

STEVILO CIGARET, KI JIH LAHKO POKADITE NA DAN V NASLEDNJIH TEDNIH

dnevi
cigareti/dan 2-4 5-7 8-9 10-12 13-14 15-16 17-18 19-20
10 10 10 8 8 6 4 2 0
15 12 10 8 8 6 4 2 0
20 15 12 8 8 6 4 2 0
25 20 15 12 10 8 6 4 0
30 25 20 15 12 10 7 4 0
35 30 25 20 15 12 9 4 0
40 in vec 35 30 25 20 15 10 5 0
Manj kot 10 Ne zmanjsajte. Spremenite znamko cigaret. Poskusajte razvado odpraviti avtomati¢no.
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POMOC PRI IZPELJAVI NACRTA

1. SPREMENITE KADILSKE NAVADE

Da vam bo lazje zmanjSevati Stevilo pokajenih cigaret, pa vam bodo mogoce prav prisle naslednje ideje.

1. Inhalirajte manj pogosto in ne tako globoko. Pokadite samo polovico cigarete.

2. Cigaret ne imejte pri sebi, ampak nekje, kjer ne bodo tako zlahka pri roki.
Na primer: ¢e ste v avtomobilu, jih imejte na zadnjem sedezu. Ce ste doma, imejte zavojcek v sobi, v kateri obicajno ne kadite.
Zavojcek naj bo zaprt. Okrog zavojcka napnite elastiko, da se boste zavedali vsake pokajene cigarete.

3. Naenkrat kupite samo en zavojcek cigaret.
4. Vsaka dva ali tri dni spremenite znamko cigaret. Kupite znamko, ki je ne marate. Kupite znamko, ki vsebuje manj nikotina.

5. Prisebiimejte samo toliko cigaret, kot jih boste pokadili tisti dan. Glejte preglednico s predlogi za zmanjsevanje Stevila pokajenih
cigaret na strani 13.

6. Kadite ob dolo¢enem casu, ne pa odvisno od trenutnih razmer, vsake pol ure, vsako uro, vsako uro in pol ...
7. Kadite z drugo roko kot obicajno. DrZite cigareto med prstancem in mezincem.

8. Ko kadite, se na kajenje osredotocite. Ne pocnite nicesar drugega. Kadite in glejte v steno pred seboj, mislite na okus dima, ki je
v vasih ustih, v vasih pljucih; mislite na milijone delcev strupa, ki ga vsakokrat vdihnete.

Ti nasveti ne obljubljajo, da boste res prenehali kaditi, vendar vam bodo pomagali, da boste pripravljeni na opustitev. Pomagali vam
bodo, da se boste locili od cigaret.
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2. UGOTOVITE, KATERE VRSTE KADILKA STE

Obstaja vec vrst kadilcev. Ugotovite, katere vrste kadilka ste, in razmislite, kaj boste
poceli namesto kajenja.

KADIM IZ NAVADE

A. Cigareto kadim avtomati¢no, ne da bi to sploh opazila.
B. Cigareto prizgem, Ceprav prejSnja Se dogoreva v pepelniku.

C. VCcasih se zavem, da imam cigareto v ustih, vendar se ne spomnim, kdaj sem si jo prizgala.
Od kajenja imate malo zadovoljstva. Brez dvoma si priZigate cigareto za cigareto, ne da bi to sploh zaznali.

Za vas bo naslednja naloga tale: zapiSite si vsakokrat, ko ste si priZgali cigareto. Vsakokrat, ko ste si prizgali cigareto, zapisite tudi, kaj
ste pri tem obcutili. Drugi trik, preden prizgete cigareto, je tale: »Ali si to cigareto sploh Zelim?« Zacudeni boste, kako malokrat si boste
od zdaj cigareto prizgali avtomaticno.

Kaj boste poceli namesto kajenja

e Spremenite znamko cigaret.

e Kadite z drugo roko.

e Drzite cigareto med sredincem in prstancem.
e Cigarete skrijte.

e Pokadite samo polovico cigarete.

e Dolocite prostore, v katerih ne boste kadili.

¢ Kadite ob to¢no doloceni uri, neodvisno od situacije. Na primer: Cas za cigareto je vsakih 30 do 40 minut, ne glede na to,
kje ste in kaj delate.

e Prizgite sveco.

15




KADIM, DA SE ZAPOSLIM
A. Rada drZim cigareto v rokah.
B. V veliko zadovoljstvo mi je Ze samo priprava na kajenje: odpiranje Skatlice cigaret in vzigalic.

C. Rada opazujem cigaretni dim, ki se vije v zrak in opisuje kroge.

Vse¢ vam je ukvarjanje s predmeti, Se posebej s tistimi, ki so kakorkoli povezani s kajenjem, kot so na primer vzigalnik, vzigalice,
zavojcek cigaret.

Roke lahko zaposlite na mnogo drugih nacinov. Ni nujno, da se ukvarjajo s cigaretami. Lahko se na primer igrate s svincnikom, lahko
pletete, skrbite za cvetje, se poigravate z nakitom. Na svetu je veliko bolj zdravih nac¢inov zaposlovanja rok kot pa je priziganje cigaret.

Kaj boste poceli namesto kajenja

e Takole bodo vase roke zaposlene:
- Poigravajte se z obeskom za kljuce, verizico.
- Pletite, Sivajte, vezite.
- Driite svincnik, pero.
- Skrbite za cvetje.
- Ovijte si elastiko okoli zapestja, potegite zanjo in jo spustite.
- Imejte v rokah kamen, kovance, sponke za papir.
- Stiskajte majhno Zogico.
- Roke si umijte.
e Resujte krizanke, rebuse ali druge uganke.
e Nalicite se.
e Nalakirajte si nohte.
e Uredite si pricesko.
e Pulite si obrvi.
e Oprhajte ali okopajte se.
e QOperite posodo.

e Slikajte.
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KADIM ZA SPODBUDO
A. Kadim, da bi bila aktivna.
B. Kadim, ker si s tem povecujem energijo.

C. Kadim, da se potolazim.
Verjamete, da vam kajenje povecuje energijo.
Verjamete tudi, da vas cigarete predramijo in vam pomagajo, da ste dejavni ves dan.

Kadar se trudite, da ne bi kadili, pojdite na kratek sprehod. Kadar vas obsede Zelja po cigareti, naredite nekaj telovadnih vaj.

Kaj boste poceli namesto kajenja
¢ Hodite, telovadite, delajte vaje za raztezanje, peljite se s kolesom, pojdite kam ven.

e Nacrtujte dan: zapisite si, kaj morate kupiti v trgovini, kdaj ima kdo rojstni dan itn.
e Vel spanja, pa ne boste potrebovali nobenega spodbujevalnega sredstva, da bi preziveli dan.

e Zvetite 7vedilni gumi (navadnega). Uporabite ustno vodico, umijte si zobe. Objemite koga. Imejte v ustih kos¢ek korencka
ali koscek cimeta. Pijte ledeno vodo, ¢aj, zeli$¢ni ¢aj, mineralno vodo - vse to po slamici.
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KADIM ZA SPROSTITEV
A. Kadim, kadar sem jezna.
B. Kadim, kadar se ne pocutim dobro ali kadar sem zaskrbljena.

C. Kadim, kadar sem potrta.
Vaso Zeljo po cigareti je povzrodila jeza. Kakor koli Ze, vedeti morate, da cigarete ne zmanjsajo zaskrbljenosti, jeze ali napetosti.

Kadar je vse v redu, je precej preprosto prenehati kaditi. Da bi bile uspesne, kadar razmere niso ugodne, pa se poskusajte petkrat ali
Sestkrat sprostiti s pomocjo globokega dihanja ali pojdite na sprehod.

Kaj boste poceli namesto kajenja

¢ Telovadite; telesna dejavnost zmanjsa stres in lahko postane dobra in koristna navada.

e Preberite dobro knjigo.

e Pojdite na sprehod.

e Kuhajte.

e Lotite se kakega konjicka.

e Oprhajte ali okopajte se.

e |zrazite svojo jezo, naucite se biti nepopustljivi do samega sebe, naucite se reci »Ne.«.

e Jocite.

e Po telefonu se pogovarjajte s priiateljem/-ico.

¢ Pijte nekalori¢no ali nizkokalori¢no pijaco, posneto mleko, da se pomirite, in izogibajte se utrujenosti.

e Globoko dihajte. Desetkrat vdihnite in izdihnite, da se vam bo pri tem prsni ko$ dvigal. Zadnji vdih zadrZite in priZgite
vzigalico. Pocasi izdihnite, upihnite vzigalico in poloZite cigareto v pepelnik.
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KADIM ZARADI UZITKA
A. Kaditi cigarete je prijetno, pomirjujoce in sproscujoce.
B. Cigarete so mi zelo v3e¢; v kajenju uZivam.

C. Vkajenju uzivam, kadar se dobro pocutim in sem sproscena.

Radi kadite, kadar se dobro pocutite. Po cigareti seZete, kadar ste umirjeni. Mnoge nekdanje kadilke, ki so neko¢ mislile, da kajenje
povecuje njihov uzitek, so se naucile zamenjati cigarete z zdravimi napitki in prigrizki, zmerno telesno dejavnostjo in druzabnostjo. Prav
tako so ponosne, da so se sposobne same nadzorovati.

Kaj boste poceli namesto kajenja

e Se enkrat preglejte prednosti, ki jih prinasa dejstvo, da niste ve¢ kadilka.
e Poiscite druge nacine sproscanja in zadovoljstva:
- Pojdite od doma.
- Skuhajte za koga dobro kosilo.
- PrezZivite nekaj Casa s prijatelji.
- Organizirajte druzabna srecanja.
- Vadite tehnike sproscanja.
- Jejte Zivila, ki imajo malo kalorij, kot na primer korenje, jabolka, pokovka brez masla.
- Nalicite se.
- Naredite nekaj telovadnih vaj in bodite ponosni nase.

- Privoscite si masazo ali se sami zmasirajte.
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KADIM, KER SEM ZASVOJENA

A. Kadim, ker cigareto potrebujem, ¢eprav sem jo pravkar pokadila.

B. Ce nimam cigaret, je skoraj neznosno, dokler ne pridem do njih.
Odvisni ste od kemicne sestavine cigaret. Pogosto ponovno potrebujete cigareto, Ceprav ste jo pravkar pokadili.

Za tako vrsto kadilk je opuscanje kajenja pogosto tezavno, ni pa nemogoce. V takem primeru je najbolje na dan z besedo. Vedite, da bo
vasa zasvojenost s cigareto vsak dan hujsa. Morda pa potrebujete za to, da bi lahko prenehali kaditi, pogovor z zdravstvenim delavcem.

Kaj boste poceli namesto kajenja

e Spremenite svoje navade; spremenite vrstni red obicajnih jutranjih opravil; pocnite stvari drugace.
e Telovadite, da boste zmanjsale napetost.

e Cez dan bodite dejavne. Obi¢ite prijatelje, lotite se kakega opravila, konji¢ka, preberite dobro knjigo, pojdite v kino.
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3. 1ZPOLNJUJTE SVOJ OSEBNI DNEVNIK IN NACRT TELESNE DEJAVNOSTI

Za spremembe navad vam bo v pomoc izpolnjevanje osebnega dnevnika, v katerega si zabeleZite svoje obcutke, misli in okoliscine, v
katerih ste se znasli, nacrtujete svojo telesno dejavnost. Za uspehe se nagradite.

Obcutki, misli in okoliscine, v katerih ste se znasli:

Nacrtovane telesne dejavnosti:

Nagrade za doseZen uspeh:
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4. POISCITE NACIN ZA ZMANJSEVANIJE STRESA

Stres se bo lahko pojavil zaradi upadanja ravni nikotina v telesu ali zaradi spremembe nacina Zivljenja (npr. odsotnost obreda kajenja
ob kavi, po kosilu ...). Povecal se bo lahko tudi stres, zaradi katerega ste morebiti sploh zaceli kaditi.

Upad ravni nikotina v telesu

1. Poskrbite za zdravo in uravnoteZeno prehrano, dovolj spanja in za zmerno telesno aktivnost (npr. za zacetek 20 minut hoje
dnevno).

2. Naredite seznam pozitivnih stvari, za katere ste v Zivljenju hvalezni. Preberite ga vsakic ko postanete jezni ali vznemirjeni.
3. Veckrat dnevno, posebno v stresnih situacijah, globoko dihajte — globok vdih skozi nos in izdih skozi usta.

4. Nekaj minut dnevno namenite sprosc¢anju (npr. meditacija, poslusanje glasbe).

5. Zaprite odi in si predstavljajte, kako uspesno obvladujete stresno situacijo, ne da bi posegli po cigareti.

6. O stresni situaciji se pogovorite s prijateljem, ki vam lahko tudi objektivneje svetuje, kaj bi bilo smiselno narediti.

7. Opomnite se, da je vsak problem, ki je resljiv, mogoce resiti, ne da bi ob tem kadili.

Stres, zaradi katerega kadite

1. Kolikor je mogoce, se izogibajte stresnim situacijam, dokler se ne boste pocutili dovolj mocne, da jih obvladate brez
kajenja.

2. Spomnite se nedavne stresne situacije, v kateri ste posegli po cigareti, in se vprasajte, ali je cigareta resila katerega izmed
problemov.

3. Kadar vas nekdo vznemiri ali razjezi, si recite »S kajenjem ne bom nicesar resil, s tem samo Skodujem svojemu zdravju.«.
4, Ustavite se, nekajkrat globoko vdihnite in s recite: »Nadzorujem situacijo.«/ »Zmorem.«.
5. Ceje treba, zapustite prostor ali stresno situacijo.

6. Zamotite se z neko aktivnostjo (npr. reSevanje krizank, branje revije ...).
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Sprememba nacina Zivljenja

1.

Ce ste zjutraj navadno najprej pokadili cigareto in spili kavo, spremenite rutino, tako da npr. vstanete prej, se oblecete v
drugi sobi, spijete ¢aj namesto kave, zamenjate vrstni red opravil.

Ce ste pred obroki ali po njih kadili, e pred zacetkom obroka naravnajte misli na to, da boste lahko zdrzali brez cigarete.
Ce je mogoce, ne sedite ob kadilcih.

Ce je mogoce, se zatasno izogibajte situacijam, v katerih drugi kadijo (npr. druzabna srec¢anja). Kadar so situacije, v katerih
boste srecevali kadilce, neizogibne, se Ze naprej v mislih pripravite nanje. Predstavljajte si, kaj boste naredili, ko vam bo
nekdo ponudil cigareto (npr. »Ne hvala. Sem prenehala kaditi.«) in kako se boste uprli Zelji po kajenju (npr. druzenje z
nekadilci, oditi na svez zrak).

Kadar se pocutite osamljena ali potrta, pokli¢ite nekoga, ki vam je v oporo ali vas spravi v dobro voljo. V¢asih pa ob
negativnih Custvih pomaga Ze, ¢e nekajkrat globoko vdihnete in pri sebi ponovite, da lahko sami nadzorujete svoje Zivljenje
brez kajenja.

Izogibajte se situacij, v katerih vam postane dolgcas in bi lahko zaceli razmisljati o kajenju. Za tak primer vedno imejte pri
roki knjigo ali revijo oz. nekaj, kar vam krajsa cas.
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ODPRAVITE SPREMLJAJOCE TEZAVE

LAKOTA

e Imejte 5 obrokov hrane na dan, eden izmed njih naj bo obilen zajtrk. Obroke
nacrtujte vnaprej.

e Jejte korenje, zeleno, jabolka, Zvecite zvecilni gumi brez sladkorja. Pred obroki pijte
vodo.

e Jejte pocasi in dobro Zvecite.

ZAPRTIE

Popijte od 6 do 8 kozarcev vode na dan, pijte sokove.

Jejte polnozrnate Zitarice.

Jejte otrobe in slive.

e Jejte sadje.

ZGAGA

e  Pijte mleko.
e Jejte jogurt.

e Pijte zelis¢ni ¢aj.




POTENIJE

e Enkrat ali dvakrat na dan se oprhajte s toplo vodo.
e Pijte vodo, sokove.

e Nosite ohlapna oblacila.

ZIVENOST, RAZDRAZENOST

e Povejte svojim druzinskim ¢lanom in prijateljem, da bo to trajalo le krajsi ¢as.
e Delajte vaje za sproscanje.
e |zogibajte se stresnim situacijam.

e Zamotite se z manjsSim predmetom, kot so na primer obeski za kljuce, kovanci.

TRESOCE GOVORIJENJE, GLAVOBOL, SRBECE DLANI IN PODPLATI
e Globoko dihajte.

e Telovadite.

e Zmasirajte se ali pa naj vas kdo zmasira.
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SUHA USTA, KASELJ

e Pijte hladno vodo.

Globoko dihajte.

e Telovadite.

ZASPANOST

e Pojdite v posteljo in vstajajte vsak dan ob isti uri.
e Ponodiin ob koncu tedna spite dlje ¢asa.
e Po obrokih malo zadremajte (15 minut).

e Telovadite.

NESPECNOST

e Pred spanjem ne pijte poZzivljajocih pijac, kot so: kava, kakav, kokakola.
e Pijte vroce mleko, sadni ali zelis¢ni ¢aj (melisa).

e Pojdite na sprehod, okopljite ali oprhajte se in vzemite ob koncu dneva v roke
sproscajoce gradivo za branje.

e Vstanite, glejte televizijo, berite, pletite, resujte krizanke.
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RAZTRESENOST
e Globoko dihajte.

e Telovadite.
e Pocivajte.

e Pocnite kar koli.

MOCNA ZELJA PO KAJENJU

Telovadite.

Sprostite se.

Imejte kaj v ustih, koscek slamice.

Ostanite dejavni.
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SEZNAM ZDRAVSTVENOVZGOJNIH CENTROV PO OBMOCNIH ENOTAH ZZZS S KONTAKTNIMI PODATKI

OBMOCNE ENOTE NASLOV TELEFONSKA ST.
CELIJE

Celje ZD Celje, Gregorciceva 5, 3000 Celje 03/543 47 02
Radece ZD Radece, Ulica OF 8, 1433 Radece 03/568 02 17, 03/568 02 00
Lasko ZD Lasko, Kidri¢eva 5b, 3270 Lasko 03/734 36 46
Slovenske Konjice ZD Slovenske Konjice, Mestni trg 17, 3210 Slovenske Konjice 03/758 17 38
Sentjur ZD Sentjur, Cesta Leona Dobrotinska 3b, 3230 Sentjur 03/746 24 50
Smarije pri Jeldah ZD Smarje pri Jel$ah, Celjska cesta 16, 3250 Rogaska Slatina 03/818 37 60, 031/849 113
Zalec ZD Zalec, Pregernova 6, 3310 Zalec 051/668 416
KOPER

Koper ZD Koper, Dellavallejeva ulica 3, 6000 Koper 05/664 72 30, 051/354 522

Ilirska Bistrica

ZD llirska Bistrica, Gregorciceva cesta 8, 6250 llirska Bistrica

05/71121 32

Izola ZD Izola, Oktobrske revolucije 11, 6310 Izola 05/663 50 05
Piran ZD Piran, Cesta solinarjev 1, Lucija, 6320 Portoroz 05/677 33 20, 041/634 480
Postojna ZD dr. Franca AmbroZica, Precna ul. 2, 6230 Postojna 05/700 04 00
SeZana ZD SeZana, Partizanska cesta 24, 6210 Sezana 05/731 14 07
KRANJ

Kranj 0ZG OE ZD Kranj, Gosposvetska cesta 10, 4000 Kranj 04/208 22 86, 031/425 687
Bled 0ZG OE ZD Bled, Mladinska cesta 1, 4260 Bled 04/575 40 48
Bohinj 0OZG OE ZD Bohinj, Triglavska cesta 15, 4264 Bohinjska Bistrica 04/572 71 21,051/217 073
Jesenice 0ZG OE ZD Jesenice, Cesta M. Tita 78, 4270 Jesenice 04/586 81 82
Radovljica 0ZG OE ZD Radovljica, Kopaliska cesta 7, 4240 Radovljica 04/537 03 00
Skofja Loka 0ZG OE zD Skofja Loka, Stara cesta 10, 4220 Skofja Loka 04/502 00 65
Trzi¢ 0OZG OE ZD Trzi¢, Blejska cesta 10, 7290 Trzic¢ 051/624 560
KRSKO

Krsko ZD Krsko, Cesta krskih Zrtev 132c, 8270 Kr$ko 07/488 02 06, 07/488 02 69
Brezice ZD Bretice, Cerneleva cesta 8, 8250 BreZice 07/499 14 54
Sevnica ZD Sevnica, Trg svobode 14, 8290 Sevnica 07/81 61513, 041/538 925
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OBMOCNE ENOTE NASLOV TELEFONSKA ST.
LJUBLJANA

Medvode ZD Medvode, Ostrovrharjeva ulica 6, 1215 Medvode 01/361 99 46, 031/341 893
Ljubljana Bezigrad ZD Ljubljana Bezigrad, Krziceva ulica 10, 1000 Ljubljana 01/30033 51
Ljubljana Center ZD Ljubljana Center, Metelkova ulica 9, 1000 Ljubljana 01/472 38 59
Ljubljana Moste Polje ZD Ljubljana Moste Polje, Prvomajska 5, 1000 Ljubljana 051/315 271

Ljubljana Sentvid

ZD Ljubljana Sentvid, Ob zdravstvenem domu 1, 1210 Ljubljana

Sentvid

01/583 74 36

Ljubljana Siska

ZD Ljubljana Si$ka, Der¢eva 5, 1000 Ljubljana

01/581 53 24

Ljubljana Vi¢ Rudnik ZD Ljubljana Vi¢ Rudnik, Sestova 10, 1000 Ljubljana 01/200 45 82
Cerknica ZD Cerknica, Cesta 4. maja 17, 1380 Cerknica 01/705 01 50
Domizale ZD Domzale, Mestni trg 2, 1230 Domzale 01/724 51 13
Grosuplje ZD Grosuplje, Pod gozdom c. 1/14, 1290 Grosuplje 01/781 84 00

lvancna Gorica

ZD lvancna Gorica, Cesta 2. grupe odredov 16, 1295 lvanc¢na
Gorica

01/78190 19, 01/781 90 34,
01/781 90 00-int. 19

Hrastnik ZD Hrastnik, Novi dom 11, 1430 Hrastnik 03/565 44 75
Idrija ZD Idrija, Otona Zupancica 3, 5280 Idrija 05/373 42 22
Kamnik ZD dr. Julija Polca Kamnik, Novi trg 26, 1241 Kamnik 01/831 87 22
Kocevje ZD Kocevje, Roska cesta 18, 1330 Kocevje 01/893 90 56
Litija ZD Llitija, Partizanska pot 8a, 1270 Litija 01/890 04 00
Logatec ZD Logatec, Notranjska 2, 1370 Logatec 01/750 82 41, 051/253 011
Ribnica ZD dr. Janeza Orazma Ribnica, Majnikova 1, 1310 Ribnica 040/664 754
Trbovlje ZD Trbovlje, Rudarska 12, 1420 Trbovlje 041/991 404, 03/562 41 39
Vrhnika ZD Vrhnika, Cesta 6. maja 11, 1360 Vrhnika 01/755 51 49
Zagorje ZD Zagorje, Cesta zmage 1, 1410 Zagorje 03/565 50 00
MARIBOR

Maribor ZD dr. Adolfa Drolca Maribor, Ulica talcev 9, 2000 Maribor 02/228 63 00, 051/394 300
Lenart ZD Lenart, Maistrova ulica 22, 2230 Lenart 02/729 18 59
Ormoz ZD Ormoz, Ulica dr. Hrovata 4, 2270 Ormoz 02/741 09 15
Ptuj ZD Ptuj, Potrceva cesta 19a, 2250 Ptuj 02/787 16 93

Slovenska Bistrica

ZD Slovenska Bistrica, Partizanska ulica 30, 2310 Slovenska
Bistrica

02/843 27 19
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OBMOCNE ENOTE

NASLOV

TELEFONSKA ST.

MURSKA SOBOTA

Murska Sobota

ZD Murska Sobota, Grajska ulica 24, 9000 Murska Sobota

02/534 13 94, 030/641 514

Gornja Radgona

ZD Gornja Radgona, Partizanska cesta 40, 9250 Gornja Radgona

031/387 317, 02/546 86 00

Lendava ZD Lendava, Kidriceva 34, 9220 Lendava 02/578 92 53
Ljutomer ZD Ljutomer, UL. I. slovenskega tabora 2, 9240 Ljutomer 02/585 14 27
NOVA GORICA

Nova Gorica ZD Nova Gorica, Rejceva ulica 4, 5000 Nova Gorica 05/338 32 08, 051/678 138, 05/338 33 65
Ajdovscina ZD Ajdovscina, Tovarniska cesta 3, 5270 Ajdovscina 05/369 31 23
Tolmin ZD Tolmin, PreSernova 6a, 5220 Tolmin 05/388 11 20, 041/518 324, 031/612 069
NOVO MESTO

Novo Mesto ZD Novo Mesto, Kandijska cesta 4, 8000 Novo mesto 07/391 68 88
Crnomelj ZD Crnomelj, Delavska pot 4, 8340 Crnomelj 07/62057 48
Metlika ZD Metlika, Cesta bratstva in enotnosti 71, 8330 Metlika 040/549 464, 07/369 14 08
Trebnje ZD Trebnje, Goliev trg 3, 8210 Trebnje 031/349 250, 07/348 17 40

RAVNE NA KOROSKEM

Ravne na Koroskem

ZD Ravne na Koroskem, Ob suhi 11, 2390 Ravne na Koroskem

02/87052 14

Dravograd ZD Dravograd, Trg 4. julija 4, 2370 Dravograd 02/872 3428
Mozirje Zgornjesavinski ZD Mozirje, Zadrecka cesta 14, 3331 Nazarje 03/839 24 45
Radlje ob Dravi ZD Radlje ob Dravi, Mariborska cesta 37, 2360 Radlje 02/877 08 21
Slovenj Gradec ZD Slovenj Gradec, Partizanska pot 16, 2380 Slovenj Gradec 02/882 35 75, 041/714 088
Velenje ZD Velenje, Vodnikova 1, 3320 Velenje 03/899 56 28
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ZGODBETISTIH, KISO OPUSTILE KAJENJE

»Kaditi sem zacela pri 18. letih. Imela sem soSalke, ki so kadile, a sem
kajenje zavracala vse do 4. letnika srednje Sole. Patem pa sem zacela
postopoma ob kaksni pijaci in druzbi ob koncu tedna. To se je potem kar
stopnjevalo, tako da sem kmalu zacela s soSolkami tudi kaksno med
odmori pa po Soli in potem zacela kupovati cigarete sama. To je trajalo
sedem let in dnevno sem pokadila od 10 do 20 cigaret. V tem ¢asu sem
spoznala svojega moza. Ko sva nacrtovala atroka, sem se odlacila, da bom
prenehala, preden zanasim. Vkljuéila sem se v skupino za opuscanje
kajenja v zdravstvenem domu. Izbrala sem si nacin postopnega
zmanjSevanje pokajenih cigaret in uspela. Mislila sem, da bo veliko tezje,
saj sem Ze veckrat poskusila, a mi je uspelo le kak dan, dva, potem pa sem
znova zacela. Zdaj ze sedem let ne kadim, vmes sem rodila zdravega
otroka in se na kajenje spomnim, a se vedno veselim, da sem nekadilka.
Imam ve¢ energije, sem aktivnejsa, zgled svajemu atroku in privarcevani
denar porabim za svoje veselje. «

»Kadila sem Sest let, zdaj pa prav toliko let ne kadim. Kadili so tudi maji
domaci, zato sem bila izpostavljena tudi pasivnemu kajenju. Prenehati
kaditi mi je uspelo v drugem poskusu. Postopno sem zmanjSevala Stevilo
pokajenih cigaret dnevno in na kancu sem imela Skatlico Ze za Stirinajst
dni. Takrat sem se vprasala, zakaj pravzaprav sploh se kadim. Tedaj sem
prenehala. Tudi sama sem vseskozi poslusala, kaj kajenje potegne za
seboj, a ko danes pogledam nazaj, vidim, kaj vse nekajenje potegne za
sebaj, in sem zelo zadovaljna.«

»Stara sem 31 let in Ze tri leta ne kadim. Kadila sem 10 let, obi¢ajna 20
cigaret dnevno. Ko sem izvedela, do sem zanasila, sem kajenje opustila.
Zelo sem se veselila otroka, in ceprav sem prej veckrat poskusila, nisem
vzdrzala vec kat kak dan. 0b mislina otroka pa sem daobila neverjetno mac,
da mi ni hila tezko. Moz je bil tudi kadilec in ob maji odlacitvi je zaradi
salidarnostizmanjSeval Stevilo pokajenih cigaret. Ni kadil zraven meneinv
skupnih prostarih, po rojstvu hcerke pa je prenehal tudi on. Kako bolje je
Ziveti brez cigarete, ni¢ ne smrdi, ni treba prati zaves, beliti stanovanja in
denar raje porabiva za pomembnejSe stvari. TeZzave ob opuscanju trajajo
samo kratek cas, potem pa je Zivljenje velika lepSe in splaca se vztrajati.«




