Prevencia latkovych zavislosti
FajCenie

Fajcenie je vdychovanie a vydychovanie dymu z tlejuceho tabaku, ktoré ma znaky
nauc¢eného chovania s fyzickymi, psychickymi a spolc¢enskymi zaZitkami. Na fajcenie a na
nikotin, latku obsiahnutd v dyme z cigariet, vznikd u l'udi zavislost. Najrozsirenejsi spdsob
fajCenia v sicCasnosti je fajcenie cigariet.

Trocha historie

Eurdpa sa s tabakom zacala zoznamovat’ az po objaveni Ameriky, vd’aka Kristofovi
Kolumbovi. Povodne bol tabak sicastou ndbozenskych obradov a ritudlov, pricom jeho
histéria siaha az do doby 6000 rokov pred n.l. Kristof Kolumbus pozoroval pévodnych
obyvatelov, ako tabak faj¢ia zabaleny do tabakového listu alebo pomocou trubiciek
nazyvanych “Tobago”. PocCas nasledujucich rokov ndmornici a diplomati rozsirili fajky
a cigary po celej Eurépe.

Postupne preslo fajcenie tabaku najroznejSimi zakazmi. Napriklad v Rusku boli za
fajcenie také tresty ako odseknutie nosa alebo rozseknutie hornej pery tak, aby uz postihnuty
nemohol nikdy faj¢it. Napriek tomu sa postupom casu stalo fajéenie jednym
z najzdavaznejSich celospolo¢enskych zdravotnickych problémov.

Aké skodliviny obsahuje tabakovy dym

Tabakovy dym je komplexom viac ako 4000 Skodlivych latok. Z nich najSkodlivejSie
sti dokdzané karcinogény, ktorych je az 43 druhov. Dal§ich 60 druhov predstavuji suspektné
(podozrivé) Kkarcinogény, prekurzory (vychodiskova latka) karcinogénov, latky
sposobujice mutacie a v tabakovom dyme su zastipené aj alergény a toxické latky.

NajzaujimavejSou zlozkou tabakového dymu je nikotin. MenSie davky nikotinu
zlepSuju sustredenie, vacsie davky skor upokojenie, ale ucinky st individualne. NajhorSia je
navykovost’ nikotinu, ktora spdsobuje, Ze fajéenie sa postupne stava drogou. Uéinky nikotinu
na organizmus st jemné, ale okamzité a davka tejto drogy je kedykol'vek dostupna. Nikotin je
v sucasnosti legdlnou psychoaktivnou latkou, ktora je vysoko ndvykovad s ndvykovym
potencidlom porovnate'nym s tvrdymi drogami. Ndvykové pdsobenie nikotinu je spojené
s jeho schopnostou spustit’ uvolfiovanie dopaminu, ktory vyvolava prijemné pocity. Na
svete neexistuje ina droga, ktort1 by bolo mozné tak Casto a beztrestne pouzivat.

Fakty o fajceni

» na nésledky fajcenia ro¢ne umieraju 3 miliény osob

» v priemere kazdych 10 sekind vyhasina na zemeguli jeden l'udsky Zivot nésledkom
fajcenia

» vd’aka svojej zhubnej zdl'ube straca priemerny fajciar 8 rokov svojho Zivota v porovnani
s nefaj¢iarom

» rizikovy fajCiar, ktory svojej fajciarskej vasni podlahne, strdca az 25 rokov ocakdvanej
dizky zivota



Pri sic¢asnom stipajicom trende spotreby cigariet mdzeme za 20 rokov oCakdvat’ az
10 miliénov umrti zapri€inenych fajéenim ro¢ne. Pre porovnanie, rovnaky pocet osdb zahynul
v priebehu 1. svetovej vojny.

Aktivne faj¢enie

Aktivne fajCenie sa podiel’a na vzniku viac ako 24 chordb, ktoré mdézeme rozdelit’ do
3 skupin. Sposobuje:
» 75% chronickych pltdcnych chordb, z ktorych najCastejSie je Chronickd obsStrukéna
choroba pl'ic (CHOCHP)
» 30% nadorovych chordb s najvyraznejSim podielom rakoviny plic (90%), ale aj
nadorovych chorob pankreasu, hrubého ¢reva, konec¢nika, pecene, mocového mechtra, ust,
hrtanu, pazerdku, Zalidku a dokonca aj prsnika a ¢ipku maternice a penisu
» 20% kardiovaskuldrnylh [horob, z ktory'h najvyznamnejsie su is'hemilka horoba srdla,
aterosklerdza a is[hémia [iev dolny[h koncatin

Pasivne fajcenie

Pasivne faj¢enie okrem vyrazného subjektivneho diskomfortu — neprijemny cuchovy
vnem, drazdenie sliznic, bolesti hlavy, prejavy bronchidlnej hyperaktivity — prispieva na vznik
chor6b uvedenych pri aktivnom fajceni.

Najhroznejsie su ucinky na plod faj¢iacej matky, ktoré vedu k redukcii porodnej vihy
a k nasledkom na d’alsi rozvoj bezbranného diet'at’a. Maju pricinnu stvislost’ so syndrémom
ndhleho umrtia dojciat, s redukciou plicnych funkcii u deti, so zvySenym vyskytom zapalov
hornych a dolnych dychacich ciest, stredného ucha a recidiv priedusSkovej astmy.

V suvislosti so srdcovo-cievnymi chorobami je vyznamnou Skodlivinou oxid uhol'naty
(CO). Fajciari maji aZz o 10% svojho hemoglobinu znehodnoteného vo forme
karboxyhemoglobinu (COHb). Nasledkom je zniZend schopnost’ transportu kyslika krvou,
Nepomdhaju ani r6zne vylepSenia tabakovych firiem. Cigarety s niz§im obsahom dechtu
mdzu zniZit riziko plicnych chordb, ale riziko srdcovo-plicnych chordb vd’aka pritomnosti
CO v dyme zostava.

Je fajéenie zlozvykom alebo zavislost’ou?

Faj¢enie je naucené automatické spravanie, ktoré si fajCiar nacvicuje niekolko
mesiacov az rokov. Zo zaciatku mu mozZno nespOsobuje vela poteSenia, ale na negativne
ucinky fajcenia — ako su nauzea (nevolnost’) a gastrointestindlne (Zalido¢né) tazkosti —
vznikd vel'mi skoro tolerancia. Vtedy fajCenie prestiva byt zlozvykom, porovnatel'né
s ohryzovanim nechtov.



Preco siahame po cigarete?

ritudl pontkania cigarety, jej zapalovanie a spolo¢né fajcenie. Pri opakujicich sa
prileZitostiach a situdcidch, kedy fajCiar siaha po cigarete sa nendpadne vyvija psychicka
zavislost'.

Typické je cigareta pri kdve, po jedle alebo po nieCom prijemnom. U niekoho je
fajcenie podmienkou sustredenia.

Abstinen¢né priznaky u fajéiara

m neschopnost’ koncentrécie
m neschopnost’ odpocivat

m depresia

m podraZdenost’ aZ agresivita
m nutkava tizba po cigarete
m zvySend chut k jedlu

m budenie v priebehu noci

m bolesti hlavy

Ako prestat’ fajcit’

m stanovit’ den D

m vecer pred diilom D odstranit’ vSetko, ¢o suvisi s fajéenim
m pripravit’ sa na prekonanie situdcif, pri ktorych sa fajci

m poziadat’, aby v jeho pritomnosti nikto nefajcil

m zmenit’ stereotyp dila, zvysit’ telesnd aktivitu

m nijst’ niekoho, kto vas bude podporovat’

Preco prestat’ fajcit’

m Ak dofajcite poslednu cigaretu uZ po 20 minttach sa budete citit’ lepSie — krvny tlak, pulz,
teplota rik a noh sa vratia do normélu

m Po 8 hodinéch hladina CO v krvi klesne, vrati sa normélna hladina kyslika

m Po 24 hodinach zniZuje sa pravdepodobnost’ infarktu

m Po 48 nervové zakoncenia za¢inaju opit’ rast’, zlepsSuje sa chut’ a Cuch, lepSie sa chodi

m Po 2 tyZdnoch sa zlepSuje krvny obeh, funkcie pl'ic sa zlepsia o 30%

m Po 1-9 mesialolh ustipi kasel, inava, dylhavi¢nost, uvol'nia sa dutiny, v plalalh opat
zalnu rast’ riasy, ktoré znizia riziko infek[ie a vycistia sa pl'ila

m Po 10 roko'h nefajcenia je riziko rakoviny u faj¢iarov a nefajciarov priblizne rovnakeé
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