31. m4j - Svetovy den bez tabaku

Ktosi vel'mi vystizne povedal: Fajfenie je najsmrtonosnejSia zbrann hromadného
ni¢enia vyvinuta c¢lovekom, namierena proti nemu samému s najvy$Sou mierou
smrtiaceho uc¢inku u najbezbrannejSich, u jeho vlastnych deti vratane tych eSte
nenarodenych! Pravdivost’ tohto vyroku potvrdzuju aj Statistiky WHO (Svetova zdravotnicka
organizacia). Kazdych Sest’ sekund zomrie na svete jeden Clovek na nasledky fajCenia.
Prognoza na rok 2030 — viac ako 8,5 milidéna umrti za jeden rok. Cigaretovy dym spdsobuje
smrt’ viacerych l'udi, ako je sucet umrti ndsledkom vsetkych druhov nésilia, v¢itane nehdd,
zlo¢inov a samovrazd. Na Covid — 19 doposial zomrelo 335 000 oséb, no na ochorenia
suvisiace s fajcenim zomiera ro¢ne 3,5 milidona 0sob.

1. Faj¢enie nesposobuje len rakovinu pltc, kedy je podiel na vzniku rakoviny 90%, ale moze
viest’ aj k rakovine nosa, Ust, hrtanu, priedusnice, pazerdka, zaludka, pankreasu, kone¢nika,
obli¢iek, mocového mechura, kr€ka maternice, prsnika, krvi 1 kostnej drene.

2. Podl'a prieskumov maju fajciari 2 az 4-krat vyssiu pravdepodobnost’, ze dostanu infarkt ¢i
mozgovu prihodu a aZz Sestnastkrat vysSie riziko upchatia ciev néh,o moze viest' az k
nutnosti amputacie.

3. Proces fajcenia vedie, k chronickej obstrukénej chorobe pltic, chronickej bronchitide,
pneumonii, infekeii pluc, astme a zvySuje sa aj riziko tuberkulézy. Chronicka obstrukéna
choroba plic spdsobuje dlhotrvajuce utrpenie s obtiaznym dychanim v désledku upchatia
alebo zuzenia malych prieduSiek v pl'icach.

4. FajCenie zien v tehotenstve znizuje porodni hmotnost’ deti, CastejSie sa vyskytuje
mimomaternicové tehotenstvo a vrodené vyvojové chyby deti. Novorodenecka umrtnost’ je u
novorodencov faj¢iarok zvysena asi o 1/3.

5. FajCenie sposobuje pred¢asnu ejakulaciu, zniZuje libido a je najCastejSou pric¢inou erektilnej
dysfunkcie. Z dovodu nedostatocnému prietoku krvi sa znizuje funkcénost’ i intenzita
nervovych zakonceni v penise a dostatok vydrze.

6. Plet’ straca mladistvy vzhlad, byva casto sivd, objavuji sa na nej pigmentové Skvrny a
hlbsie vrasky. Vlasy stracaju lesk, zaZltnuty usmev, zubné kazy, paradontdza a neprijemny
dych st typické pre dlhoro¢nych faj¢iarov.

7. Fajcenie vedie k strate vapnika z kosti, coho néasledkom mdze byt skory nastup
osteopordzy, bolesti kibov a dokonca aj strata zubov. ZvySuje riziko $edého zékalu,
degeneracie a poskodenie optického nervu , ¢o v niektorych pripadoch moéze skutocne viest
az k slepote.



8. Dlhoro¢ni fajc¢iari maji ovel'a tenSiu vonkajSiu vrstvu mozgu, nez ti l'udia, ktori nikdy
nefajcili, €o je spojené so zhorSenim kognitivnych schopnosti - pamit’, myslenie, usudok, re¢
a znizenim 1Q.

9. Pasivne fajcenie sposobuje zdravotné problémy nielen dospelym, ale aj detom (opakované
zapaly hornych a dolnych dychacich ciest, astma, rakovina pluc, zépaly stredného ucha,
syndrém nahlej smrti dojciat).

10. Cudia zavisli na nikotine a su¢asne na inych tvrdsich drogach potvrdili, Ze je jednoduchsie
si odvyknut’ od tvrdSich drog ako od cigariet. Pri nemoznosti zapalit' si sa moze Clovek
spravat’ nespolo¢ensky, neslusne az agresivne.

Najvhodnejsie rieSenie je s fajéenim vobec nezalinat’. Ak ste fajciar, urCite ste
nadobudli pocit, ze cigareta z vas robi neslobodného ¢loveka a ste obmedzeny v réznych
aktivitach. Ak ste sa rozhodli prestat’ fajcit, rozhodli ste sa pre najvyznamnejSie znizenie
rizika vzniku srdcovo-cievnych a nadorovych ochoreni. Nezavisle na veku fajéiara nie je
nikdy neskoro prestat’ fajcit’. Prestat’ faj¢it’ nie je jednoduché, ale pred vami to dosiahli
milidny, nie ste o ni¢ horSi ako oni. Dokazat’ sdm sebe, ze to zvladnete, a eSte aj uSetrite
peniaze. Uvedomte si, ze nefaj¢it’ je normalne.

Ak mate zaujem prestat’ fajCit a chceli by ste navstivit poradenské centrum na
odvykanie od fajéenia v okrese Rozilava, mozete sa obratit na RUVZ so sidlom v Rozhave,
Spitalska 3, 048 01, tel.&.: 058/732 32 57, -58, e-mail. adresa: rv.lengova@uvzsr.sk.

Ing. Janette Labuzikova
Oddelenie podpory zdravia
a vychovy k zdraviu
RUVZ Roziava
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