Velies partraukt
smékésanu?
Sac TAGAD‘-

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



KA IZMANTOT SO -
INFORMATIVO MATERIALU?

SmekéSanas partraukSana var bat sarezgita. Vel nav izdomats tads
brinumlidzeklis, kurs palidzétu visiem smekétajiem vienlidz veiksmigi to
paveikt, tacuir dazadi panémieni, kuri var palidzét Tev sasniegt So mérki -
partraukt smeket.

Smeékésanas partrauksanas procesa var but lietderigi

izmantot kadu palidzo$u aplikaciju, to lejupieladé&jot —
ieskaties Google Play vai Apple Store!

1. dala uzzinasi, kas ir smékésana un kadas ir tas raditas sekas Tavai
veselibai, izskatam un finansém. Lai smekéSanas partraukSanas
process butu veiksmigaks, 2. dala Tev bUs jaizveido savs smeékesSanas
partraukSanas plans. Sava plana varéesi atzimet iemeslus, kade]
vélies partraukt smeket, ka arT varési izveidot savu sociala atbalsta
sistemu. 3. dala Tev bus iespéja novertet, ka Tev ir veicies, un atrast
informaciju, kur vérsties, ja paSam neizdodas partraukt smeket un ir
nepiecieSama palidziba.

Pielieto savu planu ikdiena un regulari novéerté savu progresu, izmantojot
informativo materialu lietderigi un visu nepiecieSamo rakstot tam
atvéletajas vietas.

Nav nozimes, vai tiek teikts "né" savai pirmajai vai pieci simti
pirmajai cigaretei, jo partraukt smékét nekad nav par vélu.
Tomer, jo atrak cilvéks tiek gala ar savu nikotina atkaribu, jo

mazaks kaitéjums veselibai tiek nodarits.

Reizem iztélojies
sevi jau ka nesmékétaju,
kurs ir partraucis smeket.



KAS IR SMEKESANA, UN KADAS IR
ATKARIBAS PAZIMES?

Smékesana - tabakas izstradajumu, elektronisko smekésanas ieri¢u, augu
smékeésanas produktu un citu izstradajumu lietoSana ar merki gat baudu,
apzinati ieelpojot nikotina vai citas psihotropas vielas saturosSus tvaikus
vai dimus, kas cilvéekam, So darbibu turpinot, rada atkaribu.

Atkariba rodas, lietojot arT bezdimu tabakas izstradajumus (kosJajamo un -

zeléjamo tabaku), ka ari izstradajumus, kas satur nikotinu, tacu nesatur
tabaku, neatkarigi no to formas un Iletosanas veida, pieméram, nikotina
spilventinus.

Turpmak informativaja materiala jédziens “smékésana” tiks
attiecinats uz dazadam nikotinu saturos$o izstradajumu
(dedzinamie tabakas izstradajumi, bezdiimu tabakas
1zstradajumi, elektroniskas smékésanas un tabakas karséSanas

ierices un citu nikotinu saturosu izstradajumu) lietoSanu.
Neatkarigi no lietota izstradajuma turpmak ieklautie ieteikumi
ir izmantojami ikvienam, kurs vélas partraukt nikotinu
saturosu izstradajumu lietoSanu.

PAR ATKARIBU NO SMEKESANAS LIECINA
TRIS VAI VAIRAKAS NO SADAM PAZIMEM:

X stipra véléanas smeket
(uzmacigas, intensivas domas par smekésanu);

X gratibas kontrolet smékésanas biezumu un/ vai intensitati;

x tadi simptomi ka slikta dusa, vemsSana, peksnas garastavok|a
svarstibas, aizkaitinajums, nervozitate, ja ilgaku laiku nav smekets
vai smekésanas biezums tiek samazinats; - :

X pakapeniska smekesanas intensitates un biezuma
palielinasanas;

X smekesSanas turpinaSana, neskatoties uz skaidri
redzamam un zinamam sekam, ko ta nodara.

SMEKESANAS RADITAS SEKAS.

. KADEL PARTRAUKT SMEKESANU?
Veseliba un izskats

Lielako daJu no smekeSanas izraisitajam sekadm Tavai veselibai un
izskatam nevar pamanit uzreiz péc pirmas uzsméekésanas reizes un pat ne
péc |Igaka laika, tacu, smekejot arvien biezak un ilgak, var noverot sadas
smékésanas sekas: -

X biezu klepoSanu, Tpaéi no ritiem;

x kaklaiekaisumu;

X balss aizsmakumu;

X vajaku smarzas un garsas uztveri;

x sliktu elpu, smakojoSu apgérbu, matus, dzeltenus zobus '
un pirkstus, lietojot tradicionalos tabakas izstradajumus;

X pazeminatu fiziskas slodzes veiktspéju, pieméram,
jau kapSana pa kapnem var radit gratibas;

X biezu garastavokla mainu, nervozitati, uzbudinajumu
brizos, kad ilgaku laiku nav sméekets; :

X aizdusu u. c.

Jau péc vienas uzsmékésanas reizes, ja ta ir sniegusi
labsajutu,var rasties psihologiska atkariba no nikotina.

Ilgstosa tabakas produktu lietoSana izraisa nopietnas
hroniskas saslim$anas. Smékésana ir viens no galvenajiem
riska faktoriem, kas veicina sirds un asinsvadu slimibu
(infarkta, sirds mazspé€jas, insulta u. c.), hronisku elpcelu
saslimSanu (hronisku obstruktivu plausu slimibu (HOPS),
astmas, emfizémas, pneimonijas u. c.) un onkologisko

saslim$anu (plausu, mutes, baribas vada véza u. c.) attistibu.

Ja lieto veipu, iegaumé, ka e-Skidrumus ir grutak dozét,
tapéc Tu viegli vari uznemt lielu nikotina devu. Tas var
radit smagu saindéSanos, izraisot bronhu spazmas vai pat
elpoSanas apstasanos. Ilgtermina tiek negativi ietekmétas ari
aknas, nieres, plausas, sirds un asinsvadi.




FINANSES

Smeéekesana ietekmé ne tikai Tavu veselibu un izskatu, bet arT naudas
maku. Tabakas industrijas izstradajumu iegadei Tu téré iespaidigu naudas
summu. Pieméram, ja Tu diena izsmeke pacinu ar 20 karsejamas tabakas
vientbam(Heet), kuravidéji maksa 4,00 eiro, Tu ménesikarséjamas tabakas
(Heet)iegadei vien iztéré aptuveni 120 eiro, bet gada - 1440 eiro.

Tu ar1 pats vari aprekinat, kadas izmaksas Tev rada tabakas izstradajumu
iegade!

1 pacinas cena

izsmékéto cigaresu X dienu skaits nedéla,
cigaresu skaits pacina skaits diena ménesi, gada u. tml.

Ja Tu lieto veipu, Tev japievers uzmaniba, cik ilgam laikam Tev pietiek
nopirkta e-Skidruma! Piemeram, ja nopirktais e-Skidrums maksa 15 eiro un
ta Tev pietiek 5 dienam, tad Tu menestiztere 90 eiro, bet gada 1080 eiro.

e-Skidruma cena dienu skaits nedéla,

cik dienas tas tiek izlietots ménesi, gada u. tml.

Partraucot smekesanu, Tu samazinasi ari tas izmaksas, kuras rodas dazadu
sméekeSanas rezultata radusos slimibu arstésanai, tai skaita arstejot dazadas
elpcelu infekcijas, ar kuram sméketaji slimo biezak neka nesmeketaji. Jo
ilgak atliksi smekesanas partrauksanu, jo lielaks bus smékesanas rezultata
nodaritais kaitéjums veselibai un izmaksas arstésanai.

Padoms! Smekesanai paredzeto naudu novirzi kadam konkrétam dzives
meérkim, pieméram, sac krat katru dienu smekeésanai paredzéto naudu
sava krajkonta vai krajkasé. Redzesi, cik daudz Tu ietaupi menesa vai
gada laika nesmekejot. Sakrato naudu vari izlietot jauna velosipéda
iegadei, remontam, celojumam, aizraujo$am aktivitatém (Ieksanai ar
izpletni, lidoSanai ar deltaplanu, kapsanai kalnos, brauksSanai ar ddens
motociklu) vai kadam citam meérkim, kas sagada prieku.

LIDZCILVEKI

Ja augstak minetas sekas, ko nodara smekesana, Tevi nemotive partraukt
smekesanu, tad aizdomajies par saviem bérniem, partneriem, tuviniekiem
un citiemlidzcilvekiem. Tev tuvakie cilveki ir paklauti pasivajai smekesanai.
Pasiva smekesana ir citu personu izelpoto tabakas izstradajumu degsanas
vai karsésanas laika izdaltto dimu vai tvaiku ieelpoSana. Pasiva sméekesana
var ieverojami kaitét Tev apkart esoSo cilveku, ipasi bérnu, veselibai, jo tas
ietekmeé tiek kairinati elpceli un plausas, radot iekaisumu, kas sakotngji
izpauzas ar klepu un krépam, bet nakotné viniem palielinas plausu veza,
dazadu elpoSanas sistémas saslim$anu un sirds un asinsvadu slimibu risks.

Sikas dalinas, kas ir sméketaja izelpoto un no cigaretes nakoso izdalito
dimu sastava, nonak uz dazadam virsmam, pieméram, uz audumiem,
priekSmetiem, mebelém, gridas, apgérba, automasinas salona u. c., kur
ilgstosi saglabajas. Tas nozimé, ka Sis sikas dalinas var tikt ieelpotas
neatkarigi no laika, kas pagajis kops smekésanas. Mazi bérni-ir 1paSi
paklauti So dalinu ieelpoSanas riskam, jo vini rapo un spélejas uz virsmam,
kur var noséesties dumu sikas dalinas. Tas var ieverojami kaitet berna
imunsistemai un dazadiem organiem, jo tie vél attistas.



Stinformativa materiala sadala var palidzét Tev izveidot Tavu smékésanas
partrauk$anas planu un pateikt smékésanai - NE. Vislabak, ja iepriek$éja
vakara pirms smekésSanas partraukSanas Tu atbrivojies no lietam un
priekSmetiem, kas saistas ar smékesanu - izmet ara visu (tabakas
izstradajumus, elektroniskas smekesanas ierices, pelnu trauku, skiltavas
u. c.), kas ndkamaja rita varétu Tevi provoceét atsakt sméeket.

IZVEIDO PLANU!

Personalizéts plans var palidzet nenovirzities no Tava méerka - partraukt
smeket un saglabat motivaciju. Ja esi jau pats uzsacis atteikSanos no
smekésanas, tad plana izveide tagad var palidzet turpinat Tavu celu
pareiza virziena.

Izvélies konkrétu datumu, kura partrauksi
smékésanu - vislabak sac

TAGAD!

Padoms! Neatliec datuma izveli parakilgi! Jo ilgak domasi, jo lielaka
iespéjamiba, ka atkariba progreses, bet Tu zaudési savu motivaciju
un pardomasi. lzvélies datumu, kas nav ilgaks par nedé|u vai divam!

Izvélies dienu, kura batiski neatSkiras no citam - Tu nebuUsi parlieku
aiznemts, uztrauktsvaipaklautscitiememocionaliemkairinajumiem,
kas pastiprinati var izraisit velmi uzsmeket. Saproti, ka naksies
parskatit ierasto dienas ritmu, lai atbrivotos no ieradumiem un
ritualiem, kas saistitiar smekésanu(ritakafija, pippauzesarkolégiem,
vakars kopa ar draugiem u. c.). Apzini situacijas un vidi, kas visbiezak
izraisijuSas vélmi uzsmeket. Centies ilgstoSi neuzturéeties sada vide
vai centies rast pardomatus, mérktiecigus un piemeérotus veidus, ka
konkrétas situacijas izvairities no velmes uzsmeket.

TAVI SMERESANAS PARTRAUKSANAS

. IEMESLI (1. SOLIS)

Smeékesanaspartrauksanasprocesaliela noszeirTavaiM’OTIVACIJAI tadel.
ir svarigi zinat, kapéc Tu vélies partraukt smeékésanu. Ja péc iepriek$éjas
sadalas izlasiSanas vel neesi parliecinats par saviem iemesliem partraukt
smeket, tad uzdod sev jautajumus:

X képéc es smekeju?

X kas man nepatik smekésana?

X kasmekesana ietekmeé manu veselibu?

X kas notiks ar mani un manu gimeni, ja es turpinagu sméekét?

¥ ka mana dzive uzlabosies, ja partrauksu sméekéat?

Zemak vari atzimét savus smékésanas partraukSanas iemeslus.

[] Lai ietaupitu naudu. o [ ] Laibatulabs paraug's
] Lai uzlabotu savu veselibu. Eae‘;'nelg‘mdraug'em glmenel,
S Cai atbrivotos no atkaribas.. ] Lai e pavaditu
" [] Laidzivotu ilgak. laiku ar saviem bérniem - bez
[] Lai mani lidzcilvéki neciestu - smekesanas pauzem.
- nosmékesSanas raditajiem [ ] Laiesmazak slimotu.
damiem vai tvaikiem. e ARl Eils)

Turi sarakstu ar iemesliem, kuru dél esi nolémis partraukt
sméket, blakus tajos brizos, kad rodas kardinajums uzsmeékét,

pieméram, novieto to sev redzama vieta — automasina, vieta,
kur uzglabaji cigaretes, virtuve, pie kafijas kruzes u. tml.)

Ipasi svarigs iemesls, lai partrauktu smékésanu, ir gimenes planosana
un gratnieciba, jo ta Tu ieverojami samazinasi ne vien neauglibas, bet ar
priekslaicigu dzemdibu, zema jaundzimusa svara, vajak attistitu bérna
plausu un iespéjamu augja anomaliju risku.

Kurs biis ieguvéjs no ta, ka Tu partrauci sméket?

Uzraksti zemak vardus, kuri bis ieguveéji
(pieméram, es, mani bérni, Liene, Artars u. tml.)!




AR KO BUS JATIEK GALA,
PARTRAUCOT SMEKET? (2. SOLIS)

Partraucot smekésanu, Tu vari justies fiziski slikti un véléties noverst
§0 pa$sajitu, atkal uzsmékéjot. So procesu sauc par abstinenci.
Biezakie abstinences simptomi: paaugstinata uzbudinamiba, nemiers,
nomaktiba, grdtibas koncentréties, gratibas aizmigt, lielaka apetite.
Laba zina ir ta, ka tie pastav 1su laiku. Lielaka dala fizisko simptomu
izzid péc dazam dienam, reizém péec paris nedelam, bet tieksme
uzsmeket gan var saglabaties ilgak. Tam visam var tikt pari, ir pieejami
armt medikamenti, kas palidzés Tev parvarét nepatikamos simptomus,
tade| nepadodies un turpini iesakto!

Nemot véra abstinences izraisitas garastavokla un uzvedibas mainas,
pabridini par tam savus tuviniekus, lai izvairitos no konfliktiem un
domstarpibam. Ari tuvinieku atbalsts un sapratne Tev var palidzet
parvareét abstinences radito slogu.

Velme vzsmeket ir

“stipra”, bet Tu esi
STIPRAKS!




FAKTORI, KURI IZRAISA VELMI UZSMEKET

Lai veiksmigak cinitos ar abstinences simptomiem, ir jaizprot un
jaidentifice faktori, kuri provocé tieksmi uzsmeket. Smékésana ir saistita:
ar ieradumiem, par kuriem atgadina konkrétas situacijas, cilveki, vietas
vai emocijas. Tu ne vienmeér vari izvairities no smekesanu provoceéjosajiem

Atrodi savu hobiju un nodarbojies ar to.

Garlaiciba R ]
Nodarbini savu galvu un kermeni.

NepiecieSamiba ielikt kaut
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faktoriem, tade] Tev nepiecieSams apdomat, ka ar tiem cinities.
Biezak sastopamie provoceéjosie faktori:

Biezak sastopamie

provoceéjosie faktori:

Alkohola lietoSana

Piemeri, ar ko
aizstat sméekésanu:

Dzer bezalkoholiskos dzerienus.

ko muté

Kos$la Ko§Jajamo gumiju, padzeries Gd'eni,
tiri zobus. -

Specigas negativas vai
pozitivas emocijas - stress,
satraukums

Apzinies savas emocijas un to célonus,
un savu ricibu (piefiksé un regulari
parskati to), pielieto dzilo elposanu, veic
atslabinoSus vingrojumus.

Kafijas dzerSana

Dzer glazi Gdens vai tasi téjas, izmanto
citu krazi. Ja ritu saki ar kafijas varisanu
un cigaretes izsmékesanu, tad ta vieta,

| pieméram, velti 5 mindtes elpoSanas

vingrinajumiem.

Dienas rezims

Savas édienreizes ieturi cita laika,
pamaini édienkarti, pie galda apsédies
cita vieta, nevis sava ierastaja. lzvairies
no situacijam, vietam un cilvékiem, kas
var pastiprinat vélmi uzsmeket.

Edienreizu noslégums

Aped kadu augli, dodies pastaiga vai
vakara skrejiena, piezvani kadam
draugam vai gimenes loceklim. -

Darba partraukumi

Pastasti darba kolégiem, ka atmet
smekesanu. Pauzes izmanto citam
aktivitatem.

Runasana pa telefonu

Lénam ieelpo unizelpo, runa par to,
ka jaties.

BraukSana ar automasinu

Klausies radio, iztlri automasinas salonu.

Zemak ieraksti faktorus, kas Tev rada vélmi uzsmékét, un
veidus, ka ar tiem cinisies!

Mani smékésanu

provoceéjosie faktori

Ko darisu smékésanas
vieta?

CigareSu smarzas sajusana
uzielas

Paltdz, lai Tava klatbatne nesméeke,
dodies uz vietam, kur nedrikst smeket.

Laika pavaldTéana ar
draugiem

Nodarbojieties kopa ar
fiziskajam aktivitatem.

12
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KO DARIT, JA TU VELIES PARTRAUKT
SMEKET, BET TAVS/-A PARTNERIS/-E
VAI CITI MAJSAIMNIECIBA DZIVOJOSIE
LIDZCILVEKI TURPINA SMEKET?

x Veido sarunu par to, ka Tu vélies tikt vaJa no smekésanas, uzlabot
savu veselibu un justies labak. Izstasti savus iemeslus, kapéc
velies partraukt sméeket, un mudini arT tuviniekus iesaistities Saja
procesa. Ja lidzcilveki nepiekrit iesaistities, paskaidro, ka Tu
nevelies novirzities no sava mérka, un aicini uz abpuséju cienu un
atbalstu. Tade| izveido “dro$o” zonu jeb vietas, kuras nevélies, lai
Tava klatbitné un koplietoSanas telpas tiek smekets.

Palidzeét var frazes:

“Es velos majas justies labi, bet man paliek slikti
no dumiem. K3 meés to varam atrisinat?”

“Ka bitu, ja Tu smékeétu ara, pie majas, nevis dzivokli

vai vz balkona?”

Piemetini, ka, sanemot atbalstu, Tev bus vieglak partraukt
smekesSanu. Sads atbalsts un iesaiste Saja procesa var
stiprinat jusu attiecibas.

x Kopa apmekléjiet tadas publiskas vietas,
kuras nedrikst smeket.

x Palludz, lai smékesSanas partraukSanas sakuma posma tuvinieki
visus smekesSanai paredzetos priekSmetus glaba Tev neredzama
vai nezinama vieta (pieméram, soma, atvilktné).

x Vari meklét atbalstu ari pie citiem tuviem cilvékiem (draugiem,
vecakiem, kolégiem utt.).

Tu esi noteicégjs,
nevis smékésana!

KA CINITIES AR VELMI UZSMEKET?

X pavadi vairak laika “drosa vidé” - vietas un pie cilvéekiem, kur neesi
paklauts kairinoSiem faktoriem, pieméram, tabakas dimiem,
smékejosiem cilvekiem;

X "turirokas aiznemtas” - uzspéle speliti, apskati aplikaciju sava
telefona bridi, kad rodas vélme uzsmeket, éd veseligas uzkodas
vai saspied stresa bumbinu;

x pielieto dziJo elpoSanu bridT, kad rodas velme uzsmeket - 10 reizes
lenam ieelpo unizelpo.
KA VEIKT DZILO ELPOSANU?
X Apsedies krésla vai stavi kajas, turi taisnu muguru. Vari art
nogulties uz gridas, pamatnei jabut stingrai.
x Uzliec vienu roku uz kratim, otru uz vedera.

IEELPA IZELPA
IEELPAS LAIKA LENI IZELPAS LAIKA LENI

_/ SKAITI LiDZ 4 SKAITI LIDZ 6

i ' [EELPO CAUR i "\ IZELPO (AUR

DEGUNU MUTI
DIAFRAGMA DIAFRAGMA
NOLAIZAS PACELAS
PIEPUT VEDERU [EVELC VEDERU
KA BALONU UZ IEKSU

Neuztraucies, ja sakuma, veicot elpo$anas vingrinajumu, jutisi
galvas reiboni - tas tikai norada uz to, ka organisms sanem

neierastu skabekla daudzumu. Turpinot vingrinajumu, Sim
sajutam vajadzétu pariet. So vingrinajumu vélams atkartot
divas reizes diena un veikt katru dienu.

x atgadini sev, kapéec velégjies partraukt smekesanu;
x atrodi kadu aizraujoSu nodarbi, kas aiznems Tavu pratu un nejaus
domat par smékésanu (sac fotografét, brauc ar velosipédu,

skrien, apmeklé deju treninus vai grupu sporta nodarbibas, dodies
pargajienos pa dabas takam u. tml.);

X konsultéjies ar savu gimenes arstu vai narkologu par iespéjam
apmeklét smeékésanas atmesanas programmas (vairak
informacijas atradisi 3. dala).

14
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Lai sakuma posma butu vieglak partraukt smékeét, ir raditi arl
dazadi medikamenti, tostarp nikotinu saturosi, kuru lietoSana

var Tev palidzét. Par medikamentu lietoSanu nepiecieSams
konsultéties ar gimenes arstu, narkologu vai farmaceitu aptiekas.

NEVIENU,

nevis tikai vienu!

CITI IKDIENISKI VEIDI, KA NOMAKT
UZMACIGAS DOMAS PAR SMEKESANU:

X sakarto dzivokli;
X lasi gramatu;
X saplano nedélas pirkumu

X spéléjies ar
majdzivnieku;
X piezvani draugam;

X palddz partnerim vai sarakstu;
draugam plecu masazu; X nomizo un apéd
x aplej istabas augus; apelsinu;

X klausies muziku;

x dziedi vai dungo savu
milako dziesmu.

x uzklaj roku kremu;
X izmegini jaunu édiena
gatavosSanas recepti;

vEsi
RADQOSS!

STRESA PARVARESANA
PARTRAUCOT SMEKESANU

Tev bUs vajadzigs laiks, lai iejustos jaunaja rutina un atrastu jaunus
veidus, ka tikt gala ar stresu tagad, kad esi smekesSanas partraukSanas
procesa. Pastav dazadas metodes, ka parvarét stresu nesmékéjot. Seit
ir dazas idejas, kas Tev varetu noderet - izmegini vienu vai vairakas, lai
uzzinatu, kas Tev ir pieméerotaka/-as!

v ELPO
‘Veic dazas |énas, dznlas elpas - caur degunu, izelpo caur muti
(skat. 14. Ipp).

v ATRODI SAVU STRESA AVOTU
Velti minati laika, lai noskaidrotu, ka stress ietekmeé TFavu kermeni: kur Tu
juti spriedzi-sava kermeni?
Silta vanna, masaza vai stiepSanas vingrinajumi var palidzét atbrivot-
uzkrato spriedzi.

v VIZUALIZE :
ledomajies vietu, kur jaties drosi un erti. Iztelojies to péc iespéjas
skaidrak, tostarp iedomajies, ko Tu justu, dzirdetu un, |espejams pat
sasmarzotu, Ja atrastos konkrétaja vieta.

s/ ESI AKTIVS ,
Nodarbos$anas ar fiziskajam aktivitatem uzlabo garastavokli un mazina
stresu. DaZreiz paSsajutas uzlaboSanai pietiek ar 1su pastaigu.

v RUNA

Tev nav jatiek gala ar stresu vienam. Dalies savas izjutas ar draugiem,
gimeni un citiem svarigiem C|Ivek|em Tava dzive, kuri velas Tev palidzet
nesmeket

v FOKUSEJIES !
Dzive dazZreiz var but smaga. Centies neaizrauties ar uztraukSanos par
turpmako, ta vieta megini koncentréeties uz to, kas notiek tagad.

v RUPEJIES
Ripéjies par sevi - €d sabalansétu uzturu, esi fiziski aktivs katru dienu
vismaz 30 mindtes, uznem pietiekamu Gdens daudzumu (vismaz 1,51)un
guli vismaz 7-8 h. Sie pamatprincipi palidzes mazinat ar smekésanas
partraukSanu saistito stresu un justies labak.

v SAMAZINI DIENA UZNEMTO KOFEINA DAUDZUMU . '
Kofeins var palldzet Tev palikt nomoda un uzlabot garastavokli, tacu,
lietojot to parmerigi, tas var paaugstinat nervozitati, stresa [imeni un
radit bezmiegu. Tadé] ierobezo kofeinu saturo$u dzérienu lieto$anu sava
uztura - saki “Ne!” energijas dzerieniem, lieto kafiju, zaJo un melno téju ar
meéru(ne vairak ka 3-4 tasites diena).

v PIENEM
Dzive ir lTklo€u pilna, un vienmer bis kaut kas tads, kas izraisa stresu. -
Svarigi to saprast un pienemt, lai ndkamas gratibas nebatu iemesls
smekeésanas atsaksanai.
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IZVEIDO SAVU SOCIALA ATBALSTA TIKLU!

Zemak atvélétaja vieta izveido sarakstu ar cilvékiem, pie kuriem vérsisies
gratos brizos. Tie var bat draugi, kaimini, gimenes locekli, radinieki, arsts,
nevalstiska organizacija, draudze, sporta klubs utt.

0%
N\

GIMENE

SOCIALAIS TIKLOJUMS (3. SOLIS) - | Y5 R e

Pastasti savai gimenei un draugiem, ka plano partraukt smekesanu, jo to Vet S B T S e
bus vieglak izdarit, ja apkartejie par to zinas un Tevi atbalstis gratakajos '
brizos, palidzot noverst domas no smekéesanas.
Dazi padomi:

X pastasti gimenei un draugiem par vélmi partraukt smekétun | co---ooooo-ooo-

galvenajiem $Tsola iemesliem. Nekautrgjies izstastit par savu
lemumu ari citiem. Atkariba ir slimiba, no kuras ir jaarstéjas; : DRAUGI

X meklée atbalstu lidzcilvekos - paltdz gimenei vai draugiem,
kolegiem periodiski apjautaties, ka Tev sokas ar
nesmekesanu;

X jadzivojat talu viens no otra, paludz uzrakstt zinu vai piezvantt; : N it et i i etk

x rodiet idejas kopigam aktivitatém, pieméram, nedélas nogales, _
kas neraditu Tev vélmi uzsmeket; sl AR

X paltdz draugiem, gimenei un kolégiem atteikt Tev palidzibu _
cigaretes vai cita atkaribu izraiso$a izstradajuma sagadasapai- | TTTTTTTTTOTTTC cTommoomoomooos
neatkarigi no ta, ko Tu saki vai dari; ' CITI

X bridini savus draugus un gimeni, ka Tev biezak bas mainigs (pazinas, v. ¢.)
garastavoklis vai basi viegli aizkaitinams. Palddz viniem bat
iecietigiem, pacietigiem un palidzét Tev So smekesanas
partraukSanas posmu parvarét. .

Socialais atbalsts ir viens no atslégas vardiem

veiksmigai smékésanas partrauksSanai.

18



Novérte savu progresu!

TAVS SMEKESANAS PARTRAUKSANAS PLANS IR GATAVS. LAl TEV VEICAS!

- Tu esi izdarijis visus
Noteici savus

g

Nolémi
partraukt
smekeét

[zvéléjies
konkretu
datumu

Jau 1 nedélu
esi spejis pateikt
SMEKEg_ANAI -
NE!

2 nedélas esi brivs
no smeékésanas!
Tavs organisms sak atgat
lidzsvaru un atjaunoties -
Tu jaties daudz labak.
Abstinences simptomi sak
jau atkapties.

lemeslus
smékésanas
partrauksSanai

sagatavosanas
darbus, TAGAD
UZSAC ATTURIBAS
PROCESU!

Iepazinies
ar abstinences
simptomiem

[zveidoji savu
atbalsta sistému

Ja tomér esi uzsmeékéjis.
Ko darit?

Nenolaid rokas un nepadodies - ta medz
notikt, nedoma, ka ar to Tavs smekesanas
partraukSanas ceS ir nosledzies. Tu esi jau

visu saplanojis - parlasiizveidoto planu,

papildini to un megini velreiz!

lzverte situaciju un apdoma, ko Tu varetu

darit citadak. [pasu uzmanibu velti tiem
faktoriem, kuri Saja reizeé Tevi provoceéja
veélmi uzsmeket - centies izvairities no tiem.

Dod sev iespéju turpinat!
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KUR MEKLET PALIDZIBU?

Lai palielinatu veiksmigas sméekéesanas partraukSanas iespéju, versies
péc palidzibas gan pie sava gimenes arsta un arsta-narkologa, kuri
spés konsultet un atbalstit Tevi smekeSanas partraukSanas laika,
rekomendgjot piemeéerotako medikamentu izmantoSanu. Versies ari pie
arsta-psihoterapeita, psihoterapijas specialista, kliniska vai veselibas
psihologa, kas sniegs psihologisku palidzibu.

Atkaribu arstéSanu organizé narkologs sadarbiba ar citam arstniecibas
personam vai arstniecibas atbalsta personam. Narkologs Latvija
ir tieSas pieejamibas arsts, t. i., lai sanemtu narkologa pakalpojumu, nav
nepiecieSams gimenes arsta nosatjums.

Narkologisko medicinisko palidzibu ir iespéjams sanemt gan arstniecibas
iestadés, kuram ir igumattiecibas ar Nacionalo veselibas dienestu (NVD),

t.i., parvalsts budZeta lidzek|iem, veicot tikai pacienta [ldzmaksajumu, gan

ari privatas arstniecibas iestadés par saviem personigajiem lidzekliem.

Narkologiskas palidzibas sanems$anas vietas visa Latvija publicétas .

Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapas sadala:
ledzivotajiem/Kaitigie ieradumi/Narkologiska palidziba:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/narkologiska-palidziba.

Anonimu palidzibu smekéSanas partraukSanai vari sanemt ar1, zvanot uz
Slimibu profilakses un kontroles centra Konsultativo talruni smekésanas
atmesanai: +37167 037 333 (darba dienas no 09.001idz 18.00). Informaciju
iespejams sanemt gan latvieSu, gan krievu valoda.

D {

MITUS APGAZAM AR FAKTIEM!

_ m Ja smekesu veipu, nesaksu smeket tradicionalas cigaretes.

FAKTS: Arvien vairak pétjumu norada, ka cilveki, kuri regulari veipo,
pec laika uzsak smeket ari tradicionalas cigaretes.

Esmu smekejis tik ilgi, ka nav verts partraukt smeket, jo
izraisitais kaitéjums ir neatgriezenisks.

Cilveki, kuriizvelas partraukt smekeét, pec paris gadiem sasniedz
tadu pasu veselibas stavokli, kads ir nesmeketajiem, 1pasi, ja
FAKTS: smeékesanu izdodas partraukt jau jauniba. Lai gan dazas plausu

sméekesanas partraukSana var batiski uzlabot veselibu.

X Péec 1-9 méenesSiem - uzlabojas plausu funkcijas, samazinas

~ klepus, nogurums un elpas trikums, pieaug izturiba veikt
dazadus fiziskus vingrinajumus, pieméram, atri solot, kapt pa
kapném, skriet

x Péc b gadiem - samazinas trombu veidoSanas, insulta un
onkologisko saslimS8anu risks-

x P&c 15 gadiem - sirds un asinsvadu slimibu attistibas risks ir
lidzvertigs nesméeketajam
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Smeéekesanas partraukSanas rezultata man pieaugs svars.

FAKTS:

Ne visi, kuri partrauc smekesanu, pienemas svara. Svars
var pieaugt gadijumos, kad stresa mazinasanai cilveks sak
parmerigi ést vai izmanto neveseligu uzturu, lai aizvietotu
atnemto ieradumu. Vizite pie uztura specialista un veseliga
uztura pamatprincipu ievéroSana ikdiena var noverst svara
pieaugumu (brivajos brizos labak apést kadu augli un darzeni,
nevis picu, ¢ipsus vai saldumus).

Neregulara smekéesana nekaité manai veselibai.

FAKTS:

Petijumi norada, ka pat dazas cigaretes diena var nopietni
apdraudet Tavu vesellbu un saistamas ar augstaku risku
dazadu slimibu (plauSu véza, miokarda infarkta, insulta)
attistibai.

Smeékesana palidz man atslabinaties un parvareét stresu.

FAKTS:

Smekesana paatrina sirdsdarbibu, paaugstina asinsspiedienu
unnekadaveidanemazinastresu, jonikotins pieder stimulatoru
grupai. Petijumi liecina, ka, partraucot smekesanu, uzlabojas
cilveku paSsajuta un samazinas stresa risks. Stresa sajutu
bieZi vien rada uzmaciga tieksme péec nikotina, kas nozime, ka
smékeésana palidz atbrivoties no atkaribas raditas spriedzes,
nevis parvareét stresu.

Smékesanas partraukSana varétu manu

psihiskas veselibas stavokli.

pasliktinat

FAKTS:

Smeékesanas partrauksana ar laiku uzlabos Tavu psihisko
veselibu. TacCu, protams, nesmekésanas sakuma, nemot vera
abstinences sindromu, var rasties simptomi, kuri var noradit
uz psihiskas veselibas pasliktinasanos: aizkaitinamiba,
gratibas koncentréties, trauksmes vai depresijas sajuta.

FAKTS:

FAKTS:

FAKTS:

Es smekeju savas pédéjas grutniecibas laika, un mans bérns
piedzima vesels, es varu smekét ari Sis gratniecibas laika.

Katra gratnieciba un dzemdibas ir atSkirigas. Pastaviespéja,
ka atkariba starp iepriekS€jo un So gratniecibas laiku ir
kluvusi stipraka. Smekesana grutniecibas laika palielina
spontanaabortarisku, bérnadzims$anuar pazeminatu svaru,
ka ari iedzimtus mutes un lGpu defektus. Ta art paaugstina
zidainu péksnas naves sindroma risku. Turklat smékesana
gratniecibas laika var izraisit art tadas sekas, kas bérnam
sak paradities tikai ilgaku laiku péc dzimSanas, pieméram,
uzsakot skolas gaitas, kur bérnam konstaté macisanas
gratibas.

Smekesanas partraukSana manam mazulim bUs kaitigaka
neka smeékéesanas turpinasana

Smeéekeésanas partraukSana patiesiba ir labakais, ko Tu
vari darit sava bérna un savas veselibas laba. Smékésanas
partraukSana pasarga Tevi un Tavu bérnu no nopietniem
veselibas riskiem un sarezgijumiem. Tas nekada veida
nepalielinas stresu Tavam mazulim.

E-cigaretes un tabakas karséSanas ierices ir drosas.

E-cigaretes un tabakas karséSanas ierices nav nekaitigas.
Lai gan to aerosols (tvaiks) satur mazak toksisku kimisko
vielu neka parastas cigaretes, tas nav nekaitigas. Smekejot
e-cigaretes, Tu esi paklauts vairakam kaitigam Kimiskam
vielam, pieméram, formaldehidam un akroleinam, ka ari
tadiem metaliem ka svins, nikelis, alva un aluminijs, kas var
izraisit plausu bojajumus.
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Ja parieSu uz veipu, partraukSu smekesanu.

FAKTS:

Smeketajibiezivienizvélas elektroniskas smékésanasierices
ka smekesanas partrauksanas metodi, tacu ir pieradits, ka
tieSi Sada veida tradicionalo cigareSu smeketaji smekesanu
partrauc retak.

Filtrs padara cigaretes droSakas un mazak kaitigas.

FAKTS:

Filtri nepadara cigaretes droSakas. Tie nesamazina kaitigo
vielu ieklGSanu organisma, bet gan samazina cigareSu dimu
kairinoSo sajutu, lai smeketajs spetu dzilak ieelpot dimus un
vieglak absorbétu nikotinu.

Ar rokam tita tabaka ir veseligaka neka ripnieciski faseta tabaka.

FAKTS:

Lielaka dala kKimisko vielu, kas atrodamas fasétas cigaretes,
ir atrodamas ari ar rokam satitas cigaretés. Sis kimiskas
vielas ir toksiskas, un daudzas no tam var izraisit vezi.



Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti

Materiala saturs saskanots ar konsultantiem:
arsti-narkologi Dr. llzi Maksimu un
arsti-psihoterapeiti Dr. Velgu Sudrabu.
Pateicamies par sadarbibu!

Duntesiela 22, k-5, Latvija, LV-1005
Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv

www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:

W twitter.com/SPKCentrs
@ facebook.com/SPKCentrs.
instagram.com/cdpc_latvia 5
© Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs
d* TikTok: @spkcentrs

Bezmaksas izdevums

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz .
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.
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