Svetovy deii bez tabaku

Svetova zdravotnicka organizacia kazdorocne vyhlasuje 31. mdj za Svetovy den bez
tabaku. Tento dern je velkou vyzvou pre vsetkych fajciarov, aby sa viac zamysleli a uvazovali
nad svojim fajciarskym navykom ako aj moznostami ako prestat fajcit. Kazdy fajciar predsa
najlepsie vie sam, ¢o mu fajcenie cigariet nielen dava ale zdroven aj berie. A nech je to uz
cokolvek, rozhodnut sa prestat’ fajcit uplne alebo nefajcit aspon v tento den musi fajciar sam.

Pri prilezitosti Svetového dna bez tabaku zrealizuje Regionalny urad verejného
zdravotnictva v Spisskej Novej Vsi v spolupraci s Mestom Spisska Nova Ves v ramci projektu
., Zdravé mesto* pre Siroku verejnost dina 31. mdja 2010, t.j. v pondelok, v ¢ase od 11.30 —
14.30 hod akciu ,Vymeii cigaretu za vitaminy*, do ktorej budu zapojeni mladi ludia
nefajciari — Studenti z Gymndzia na Javorovej ul. v SpiSskej Novej Vsi. Studenti budii
v uliciach mesta oslovovat’ fajciarov a za zahasenie nevyfajcenej cigarety im ponuknu ovocie.
Zaujemcom budu zaroven poskytovat’ aj informacie o Svetovom dni bez tabaku, vyplnia s nimi
kratku anketu o ich fajciarskom navyku a formou letdku im ponuknu aj dolezité rady pre
odvykanie od fajcenia.

V' uvedenom case budu zaroven v priestoroch vstupnej chodby do Muzea Spisa
v Spisskej Novej Vsi na Letnej ul.c.50 poskytovat’ pracovnici oddelenia Podpory zdravia pri
Regiondlnom urade verejného zdravotnictva v Spisskej Novej Vsi pre zaujemcov — fajciarov
meranie mnozistva oxidu uhol’natého vo vydychovanom vzduchu pristrojom
Smokerlyzer, jednoduché spirometrické vysSetrenie, meranie krvného tlaku a obsahu tuku
vtele ako aj stanovenie stupiia nikotinovej zavislosti s vyhodnotenim a poradenstvom
k odvykaniu od fajcenia.

Ak chce fajciar prestat’ fajcit nestaci mu len uhasit' cigaretu a pocitat’ minuty
a hodiny... K tomu je potrebnad celkova zmena Zivotného stylu, svojich postojov, sposobov
rieSenia situacii bez cigarety a to nie je spociatku také lahké. Pred naplanovanym diiom D,
kedy sa fajciar definitivne rozhodne prestat, je treba pripravit i svoje okolie, rodinu,
spolupracovnikov ako aj priatelov a poprosit’ ich o podporu v tomto rozhodnuti. Abstinencné
priznaky, ktoré sa objavia pri nedostatku nikotinu je mozné zmiernit' prostrednictvom
nikotinovych nahrad (Zuvaciek, pastiliek a naplasti). Pri odvykani od fajcenia nemozno
zabudat’ na pravidelny pohybovy rezim, dostatok vitaminov a minerdlov, racionalnu stravu
a zvySeny prijem tekutin. V obdobi, ked’ fajciar prestal fajcit je velmi dolezZité vyhybat sa
prostrediu kde sa fajci.

Fajciarov, ktori budu mat motivdaciu prestat fajcit uplne, radi podporime
a poskytneme odborné rady a dalsiu pomoc pri individudlnom odvykani od fajcenia v Poradni
pre odvykanie od fajéenia pri RUVZ na Mickiewiczovej ul. ¢.6 v Spisskej Novej Vsi. Objednat
sa je potrebné na oddeleni Podpory zdravia (I.poschodie) osobne alebo na tel ¢.
053/4170243, 41alebo 47.

Byt nefajéiarom znamena byt’ slobodnym a nezavislym, ¢o je zdarukou uspesnosti,
aktivity a zdravého sebavedomia dnesného cloveka. Skuste fajciari preto prestat’ fajcit’
aspoii v tento deii a dokdzat’ sebe i okoliu, Ze sa to urcite da a ukadzte det’om, Ze normdlne je
nefajcit’.
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