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Smekesanas ietekme uz veselibu

Musdienas tabakas smékésanas negativa ietekme ir pamatigi
izpétita gan attieciba uz pasiem smékétajiem, gan tiem, kas ir
paklauti cigaresu dimu ietekmei.

Ir noskaidrots, ka Eiropas Savieniba vairak neka pusmiljons naves
gadijumu gada ir saistiti ar smékésanu. Lai darba vieta pasargatu
nesmékétajus un iedrosinatu smékétajus atmest smékésanu,
Eiropa ir izstradajusi jaunus ieteikumus no tabakas dimiem brivas
darba vietas sekmésanai. Aizliegums smékét darba vieta ir ieviests
vairakas ES valstis. Sajas valstis jau ir iegati pieradijumi, ka 31
pieeja veiksmigi darbojas, jo sirdslekmi piedzivojuso cilvéku skaits
ir samazinajies, kops ieviests smékésanas aizliegums iekstelpas.

JUsu zinasanai

« Cigaresu dami satur vairak neka 4 000 kimisku vielu, no kuram
70 var izraisit vézi. Tie paaugstina ari sirds, asinsvadu un elpcelu
slimibu risku.

« Smékésana samazina sieviesu reproduktivitati, un tabakas dimos
esosas toksiskas vielas var negativi ietekmét vél nedzimusa bérna
attistibu. Visbiezak izraisitas problémas ir spontanais aborts,
aizkavéta augsana un problémas ar placentu (ta baro embriju).

o Smékésana paaugstina erektilas disfunkcijas risku un var
nelabvéligi ietekmét virieSu reproduktivitati.

o Smékésana izmaina garsas izjutu un ozu, ta rada sliktu elpu un
kaisligiem smékétajiem pat triskartigi palielina zobu izkrisanas
risku. So risku ir iespéjams noveérst, atmetot smékésanu.

» Smékésanas negativo ietekmi nevar attiecinat tikai uz smékétaju,
jo apkartéja vide esosie tabakas dami (VTD, dévéti ari par
sekundarajiem tabakas dimiem) ari satur bistamas vielas.
Tadéjadi sméekétajs apdraud savu kolégu, klientu, draugu un
gimenes veselibu.

Drosiba un veseliba darba skar ikvienu no mums. leguvums jums. leguvums jasu uzpnémumam.
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Kade| jums butu jaapsver smekesanas atmesana? Dazas no biezak izplatitajam ,aplamajam
Nekad nav par vélu atmest smékésanu, tacu labak, ja to dara, patleS| bam
pirms ir paradijusas veselibas problémas. Atmetot smékésanu, jas:

,Es neesmu kaisligs smékétajs un smékéju tikai cigaretes ar
zemu darvas saturu, tadél man nedraud kaitiga iedarbiba uz

o dzivosiet ilgak — katrs otrais smékétajs mirst paragri, zaudéjot .
veselibu

aptuveni 16 dzives gadus;

,Es nekad neievelku dimus plausas, tadé| man nebus elpcelu
problémas vai plausu vézis”

5 gadu laika péc smékésanas atmesanas divkart samazinasiet
sirdslekmes rasanas risku;

,Es smékéju tikai kompanijas péc, tapéc es neesmu atkarigs”

10 gadu laika péc smékésanas atmesanas divreiz samazinasiet
risku saslimt ar plausu vézi;

»Mans vectévs smékéja visu savu dzivi un vinam nebija
nekadu problému, tapéc man noteikti ir labi géni”

palielinasiet savu reproduktivitati un samazinasiet erektilas
disfunkcijas risku;

JTikai smékésana atbrivo mani no stresa”

samazinasiet plausu véza un sirds slimibu risku savai gimenei un
draugiem, ko rada sekundarie tabakas dami;

,Es vienmér esmu smékéjis, un tagad jau ir par vélu atmest”

,Ja es atmetisu smékésanu, es pienemsos svara”

radisiet labu pieméru saviem bérniem;

« palidzésiet saviem bérniem izvairities no astmas [ekmém un Tomér neviens no Siem apgalvojumiem nav zinatniski pamatots.
kraskurvja infekcijam; Nepastav nekaitiga smékésana. Jus varat mainit savus
ieradumus jebkura vecuma un sanemt atbalstu no draugiem,
« ietaupisiet naudu, ko varésiet iztérét citam lietam; gimenes, darba devéja un kolégiem.
e jums bus mazak grumbu, baltaki zobi un labak izjutisiet édiena Ja jus esat izlémis atmest smékésanu, informéjiet par to savu darba
garsu. devéju un ludziet vina atbalstu. ledrosiniet savu darba devéju

ieviest smékésanas aizliegumu darba viet3, ja tas vél nav izdarits.
Tapat varat lugt darba devéju nodrosinat jas ar smékésanas
atmesanas programmu. lesakiet izlasit brosuru Informacija darba
devéjiem, lai raditu veseligu darba vidi.

Plasaka informacija
Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentura,

,Tabakas dimu negativas ietekmes novérsana darbavieta”:
http://osha.europa.eu/lv/topics/whp/index_html

Napo filma par tabakas damiem:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work

Izlasiet ari brosuras leteikumi nesmékétajiem un Informacija darba
devéjiem.

Vérts zinat: Eiropas Komisijas Veselibas un
BEIDZ . o . )

= patérétaju aizsardzibas generaldirektorats
SME 2011. gada uzsaka jaunu kampanu ,Beidz

Kas traucé atmest smekesanu? Al smeket, sac Augstak Merket”. §i tris gadus
SACAUGSTAK ilga kampana piedava |oti efektivus veidus,
Cigaretes satur nikotinu, kas izraisa spécigu atkaribu, un, tiklidz ta MERKET kas palidz atmest smékésanu. iCoach ir
[imenis asinsrité kritas, jums ir nepiecieSama nakama cigarete. Tas bezmaksas interneta platforma, kas tev palidzés atgat veselibu,
var bat atrak neka stundu péc iepriekséjas cigaretes. Smékésana ir un ta ir pieejama 23 oficialajas ES valodas. Atskiriba no citiem
apguts ieradums, un tas saistas ar patikamam sajatam, pieméram, interneta palidzibas rikiem veselibas joma iCoach ir paredzéts
cigaretes izsmékésanu péc maltites. Lai gan riski ir labi zinami, ari tiem, kuri nevélas atmest smékésanu un kuriem ir augsts
sabiedriba joprojam pastav ,aplamas patiesibas” par smékésanu. risks to atsakt. Lidz Sim ir gati satriecosi rezultati - vairak neka

30 % programmas dalibnieku atteikusies no si ieraduma. Vairak
informacijas: www.exsmokers.eu
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http://osha.europa.eu
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