Svetovy den bez tabaku 2021

Deii 31. m4j je od roku 1987 vyhlaseny Svetovou zdravotnickou organizaciou (WHQO) za
Svetovy deii bez tabaku. CiePom kampane, do ktorej sa zapaja aj Urad verejného
zdravotnictva Slovenskej republiky (UVZ SR), je povzbudit’ Pudi k rozhodnutiu prestat’
fajcit’, poniknut’ im potrebné nastroje pomoci a podporit’ ich v kritickych momentoch
pocas abstinencie.

Dovody, preco prestat’ fajcit’, zdoéraznila pandémia

NajsilnejSou motivaciou pre skoncovanie s fajéenim je uvedomenie si zdvaznych negativnych
dopadov poOsobenia tabakovych vyrobkov na vlastné zdravie. Je vedecky dokazané, ze
fajéenie alebo uzivanie tabakovych vyrobkov vyrazne zvySuje ndchylnost’ na respiracné,
srdcovo-cievne, onkologické a iné ochorenia.

»V kontexte sucasnej koronavirusovej pandémie uzZ mozno vyhodnotit’, Ze tabakovy dym
ma imunosupresivny ucinok, vd’aka ¢omu su fajfiari nachylnejSi na infekciu.
Predpoklada sa, Ze cigaretovy dym sposobuje oxida¢ny stres a reakcie zapalu, ¢o vedie k
vitSej nachylnosti na virusové a bakteriilne infekcie. Casty a opakovany kontakt
fajciarov (cesta z ruky do ust) predstavuje moZny prenos infekcie,” uviedla Timea
Zaluszka z Odboru podpory zdravia a vychovy k zdraviu UVZ SR.

Pozivanie tabakovych vyrobkov je navySe spojené so zvySenym rizikom prenosu pri
vydychovani aerosélov, ktoré mozu obsahovat’ ¢iastocky virusu.

»Rozhodnutie prestat’ fajcit’ prinesie benefity nielen abstinujucemu, ale aj jeho
najbliz$im a okoliu. Nefajciari v priemere Ziju dlhSie a v lepSom zdravi. U tehotnych Zien
nefajéenie zvySuje Sancu, Ze porodia zdravé diet'a, v nefajciarskej domacnosti zaroven
pre deti vytvorite zdravSie prostredie bez dymu. Dobrou motivaciou su aj finanéné
dovody - uSetrené naklady na tabakové vyrobky moZete vyuZit’ na chod domacnosti ¢i
iné potreby a koni¢ky,”“ podotkla Sylvia Skldrovd z Odboru podpory zdravia a vychovy

k zdraviu UVZ SR.

Kde najdete pomoc pri odvykani

Nielen pocas Svetového dia bez tabaku odborni pracovnici z regiondlnych uradov
verejného zdravotnictva radia zaujemcom, ako sa mozno zbavit’ zavislosti od tabaku.

LCudia, ktori maji zaujem prestat’ faj¢it, sa mozu obratit’ na Linku pomoci na odvykanie od
fajcenia - 0908 222 722. Je k dispozicii kazdy pracovny deni od 8:00 do 15:00 hod.

»Aktivnu akutnu pomoc celoro¢ne pontikaji aj odbornici z vybranych regionalnych
uradov verejného zdravotnictva v SR cez Poradne na odvykanie od fajfenia -
podchytavaju l'udi vo faze rozhodovania sa, aj tym, ktori zaZivaji abstinen¢na krizu.
Ponitikaji individualne i skupinové poradenstvo, ako prestat’ faj¢it’ pomocou metéd a
psychologickych technik, uskuto¢iiuju tiez vybrané vySetrenia,” uviedla Timea Zaluszkd z
Odboru podpory zdravia a vychovy k zdraviu UVZ SR.




Odvykanie od faj¢enia

Faj¢iari maju obavy skoncit’ so svojim zlozvykom zo dna na deii: obavaju sa Soku, ktory
zasiahne ich telo. V skutocnosti je jedno, €i to urobite postupne alebo naraz. NajdolezitejSie je
psychické nastavenie.

Lekar alebo iny odbornik vam stanovi plan odvykania, ktory vas ochrani aj v pripade
recidivy. Tu su hlavné body, ktoré musite dodrzat”:
e Urcite si presny den, odkedy prestanete fajcCit’.
e Prehodnot’te vSetky svoje netispesné pokusy. Zhodnotte, v akych situdciach ste zlyhali
a ¢o bolo pre vas najproblematickejSie. Len tak sa dokédzete vyhnut starym chybam.
e Vytvorte si podrobny plan, ako prestanete fajcit. NapiSte si na papier vSetky pomocky
a sposoby, ktoré uplatnite pri odvykani.
e Cely zoznam si eSte raz precitajte a podciarknite, ¢o vam bude pravdepodobne
spdsobovat’ problémy. Zaroven si premyslite, ako sa slab§im chvilam vyhnut'.
e Nie je hanbou poziadat o pomoc svojich blizkych. Urcite vas bud vSetci radi
podporovat’, najmé v kritickych momentoch.

»Odporiéame vam robit’ si zdznamy, kedy ¢elite nutkaniu zapalit’ si cigaretu, pripadne
kedy abstinujici takémuto momentu takmer neodold. Vd’aka zaznamom si tieto
momenty moZe neskor prejst’ s odbornikom. Presné zaznamy vyuZije odbornik na
podporu v Kkrizovych situaciach, aby mal fajciar svoje nutkanie pod kontrolou,*
odporuéila Katarina Blazova z Poradne na odvykanie od fajéenia RUVZ Bratislava hl. m. so
sidlom v Bratislave.

Pomocky a lieky pri odvykani od tabaku

Nefarmakologick4 liecba spociva v posiliiovani pevnej vole. Doélezitd je psychologicka
podpora. Mo6ze ju poskytovat’ blizky ¢€lovek alebo aj odbornik. Ak je fajCenie spojené aj
s inymi osobnymi psychologickymi problémami, je vhodné obratit sa na psychologicku
pomoc.

Medzi casto pouzivané farmakologické pomocky patria Zuvacky proti fajceniu.
Obsahuju nizsiu davku nikotinu a tym ¢iasto¢ne potlacaji abstinencné priznaky. Zo zacCiatku
sa odporti€a Zuvanie raz za 1 az 2 hodiny, potom sa davka postupne znizuje. Na obdobnom
principe funguju nikotinové inhalétory.

Dal$ou ¢astou pomdckou su aj nikotinové néplasti. V tomto pripade sa nikotin uvol'tiuje podas
celého dina, preto ma liecba nikotinovymi naplastami predpoklad na vySSiu uspeSnost.
Aplikuju sa hned po zobudeni. V ojedinelych pripadoch sa mdze objavit' riziko koZnej
alergie. Pomodcka sa nalepi na koncatinu, na mieste, kde sa koZa nekr¢i. Pocas nasledujicich
tyzdiov sa postupne znizuje hodnota nikotinu v naplastiach.

V oboch pripadoch je potrebné riadit’ sa pokynmi na pribalovych letakoch.

Pokial’ ide o farmakologicku liecbu, na trhu je dostupnych niekol’ko druhov liekov. Spravne
davkovanie lickov musi ur¢it’ lekér, postupy je nevyhnutné s nim konzultovat'.



Abstinen¢né priznaky po skondceni fajéenia

Pocas prvych 4 tyzdinov od ukoncenia fajcenia sa mézu vyskytnut’ abstinencné priznaky, ktoré
suvisia s tym, ze sa telo postupne zbavuje zvyskového nikotinu.

Priznaky st Casto intenzivnejSie az po urcitom obdobi abstinencie, pretoze na zaciatku esSte
funguje silnd vola a eufdria zo zmeny. T4 sa vSak Casom oslabi a prichadzaji na rad prvé
uskalia.

Medzi najCastejSie abstinencné priznaky patria:

e Neodolatelnd chut na nikotin — clovek tuzi po cigaretdch eSte viac, ako ked
pravidelne fajcil.

e ZvySeny apetit — po skonceni fajcenia sa znizi obsah cukru v krvi a dostavi sa vacsi
pocit hladu. Prevazuje najmé chut’ na sladké a nezdravé jedla.

e Poruchy spanku — nahle prichadza pocit silnej Unavy, napriek tomu sa v noci
nedokézete dobre vyspat'.

e Pretrvavajuci kaSel’ — v uvode abstinencie sa moze zdat', Ze sa zdravotny stav zhorsuje.
PrIica sa Cistia, preto sa kasel zosilni, Co isty Cas pretrvava.

e Symptomy chripky — telo reaguje na nedostatok nikotinu zvySenou teplotou, zimnicou
a malétnost'ou. Tieto priznaky mézu pripominat’ chripku alebo prechladnutie.

e Zmeny nalad — stres z abstinovania a nedostatok nikotinu maju silny vplyv na
psychiku. V zaciatkoch je byvaly faj¢iar ve'mi nervozny a podlieha naladam.

e Zapcha — po stopnuti fajcenia sa vyrazne spomali travenie. Preto sa u niektorych l'udi
dostavia problémy s vyprazdiiovanim. Zapchu vyriesi spravne zloZenie jedalnicka a
dostato¢né mnoZstvo tekutin.

AKo znizit’ riziko recidivy fajéenia

Tak ako pri inych zavislostiach, aj v tomto pripade existuje moznost recidivy. Preto ak byvaly
fajciar pocituje pokuSenie, mal by opdt’ navstivit’ lekara.

Niekedy moéze dojst’ len k ciastocnej recidive. Velmi dolezité je, aby sme sa vyhybali
zafajCenym priestorom. Problémy cCasto nastavaju v kolektivoch, lebo ak fajcia kolegovia,
resp. rodinni prislusnici, nikotinu sa odolava t'azsie.

»Mnohi abstinujuci fajciari sa k svojmu neduhu vracaju pre jednorazovi akciu, ked’ sa
nechaju zlakat’ napriklad na party. Rizikové si aj narodeninové oslavy, Silvester ¢i
podnikové vecierky. Pokial’ sa mozZete takymto udalostiam vyhnat’® aspon na zaciatku
odvykacieho programu, bez vahania to urobte,” odporucila Katarina Blazové z Poradne na
odvykanie od fajéenia RUVZ Bratislava.

Ak vés ndhle prepadne nutkanie zapalit’ si, skuste pocity ovladnut’ pomocou rychlych trikov
odporac¢anych WHO:

1. Odd’alovanie: Pokuste sa vydrzat’ tak dlho, ako modZete pred tym, nez sa poddate
svojmu nutkaniu.

2. Hlboké dychanie: Spravte 10 hlbokych nadychov, aby ste sa uvolnili zvnutra, kym

neprejde nutkanie.

Pite vodu: Pitna voda je zdravou alternativou k priloZeniu cigarety k peram.

4. Urobte nieco iné, aby ste sa rozptylili: Osprchujte sa, ¢itajte, chod’te na prechadzku,
pocuvajte hudbu.
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