Ko bom opustil/a ¥ajenje, bo 3¢ pravi cas in se na meni in

mojem zdravju ne bo e nic “poznalo”...

NI RES.

Kajenje ima ucinke, ki se pojavijo ze
kmalu po zacetku kajenjain
pomembno vplivajo ne le na tvoje
zdravije, pa¢ pa tudina izgled in
priviacnost.

Nekatere spremembe so Ze pri
mladostniku trajne. Opustitev
kajenja privede do pomembnih
izboljsanj zdravja, zato jo
priporo¢amo cimprej.

Umrl/a bom tako ali tako, pa e kadim ali ne...

PA VENDARLE NI ENAKO.

¢ ljudi kot zaradi prometnih nesre¢,

la in prepovedanih drog skupayj. Vsak

umorov, samomorov, alkoho %
drugi kadilec umre zaradi s kajenjem povzrocenih bolezniinv

povpredju izgubi 14 let sivljenja. Kadilci, ki zaradi kajenja umrejo
prezgodaj, torej v sredn

Zaradi kajenja umre letno ve

Zaradi bolezni in zdravstvenih tezay, ki jih povzroca kajenje,
kadilci veliko let Zivijo manj kakovostno.

jih letih, izgubijo povprecno 22 let Zivljenja.

$aj bom samo poizkusil/a..

VZ RS e s to mi pa res ne more SKoditi. NI RES.
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Vecina mojih vrstnikov Kadi, ne? NI RES.

| TR T i W
Kadilci izgledajo tako “cool”.
SI PREPRICAN/A?
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aj ni potrebno, da me skrbi - Kajenje Skoduje
Sele po vec desetletjih kajenja.

NI RES.

Kajenje bom opustila takoj, ko se bom za to odlocila. To res

NI RES.

ne more biti teZko, saj nisem zasvojena.

resa.

NI RES.

Cigareta me pomirja, zmanjsa obcutke st

-

elikega stro3¥a.
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Cigarete ne preds’(av\_}ajo Vi
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Ce bom nehal/a kaditi, se bom zredil/a. j:;. 5
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Ena cigareta na dan ne 3xodi.

NI RES.

Saj ni potrebno, da me skrbi - Kajenje 3koduje
ele po vec desetletjih kajenja.

NI RES.

Mnoge bolezni, kot so razlicne vrste raka, bolezni srca in ozilja ter
jo Sele po ¢tevilnih letih kajenja. Kajenje

bolezni dihal, se resda razvije 2
paima tudi tkodljive ucinke, ki se pojavijo ze kmalu po zacetku

kajenja in pomembno vplivajo ne le na tvoje zdravje, pac pa tgdi na
izgled in privla¢nost. To niso le slab zadah iz ust, smrad obleke in las ter

razdrazeno grlo in oci, pac pa tudi:

. poveéani obcutki stresa;

. jS telesna zmogljivost,

red : L zmanjsana gljiv

. fume\:::_mSi prt (Lekleuh, . predvsem pri fantih, pojavi se

« obarvano \;a Obarvanos‘t koZe;  tydi pri treniranih $portnikih;
stzob, bolezni dlesni; |, \azelj, povecano izlotanje sluzi,

pogostejse okuzbe dihal.

* prezgodnje gubanje koze,

Kajenje bom opustil/a takoj, ko se bom za to odloéil/a. To res
ne more biti tezko, saj nisem zasvojen/a. NI RES.

Nikotin je ena od najbolj zasvojljivih snovi,
podobno kot heroin ali kokain.

Zasvojenost z nikotinom se razvije
preden postane$ reden/na kadilec/ka.
Ko se razvije zasvojenost z nikotinom,
je opuscanje kajenja iziemno tezko.

Zelo pomembno je, pri kateri starosti
zacne mladostnik kaditi. Prej, ko bo
mladostnik zacel s kajenjem, bolj bo kadil
kot odrasla oseba, dalj ¢asa bo kadil in
tezje bo prenehal s kajenjem.




anja oblutke siresa.

NI RES.

To, kar navajajo kadilci kot obcutek sprostitve med kajenjem, je
pravzaprav le preokret napetosti in razdrazljivosti - znakov v casu
"pomanjkanja" nikotina.

Zasvojeni kadilci potrebujejo nikotin, da vzdrzujejo obcutek obicajnega,
normalnega pocutja. Kajenje torej ne zmanjiuje obcutkov stresa, pac pa jih
ravno nasprotno, povecuje, tudi pri mladostnikih kadilcih. Stopnja stresa pri

mladih kadilcih naraéc¢a, ¢im pogosteje posegajo po cigaretah.

Cigareta me pomirja, ZW

Cigarete ne predstavijajo velikega stroska.

SI PREPRICAN/A?

|zra¢unaj si sam/a. Povprecen odrasel kadilec, ki pokadi v Sloveniji 15
cigaret dnevno, porabi letno 510 do 820 EUR za cigarete. Mesecno to

pomeni preko 55 EUR. Pomisli, kaj vse si lahko privoséis za ta denar.

Ce bom nehal/a kaditi, se bom zredil/a.
TO LAHKO PREPRECIS.

Kadilec, ki preneha s kajenjem res pridobi nekaj kilogramov telesne teze
(manj kot 5 kg). Temu se lahko izogne s preprostimi ukrepi - vec
telesne dejavnosti. Na dan mora porabiti okoli 200 kalorij vec (ob istem
vnosu hrane kot prej). To pomeni 45 minut Zivahne hoje ali pol ure
plavanja. Ce hote zmanjsati vnos hrane, se mora odre¢i npr. manjsi porciji
¢ipsa ali $tirim ¢okoladnim piskotom. Paziti mora na to, da Zelje po
cigareti ne tesi s hrano.

€Ena cigareta na dan ne 3kodi.

NI RES.

7e ena cigareta na dan privede do 7asvojenosti. Ob veckratni uporabi tobaka
se razvije "toleranca’; kar pormeni, da kadilec za isti u¢inek potrebuje vedno

ved nikotina in tako pokadi vec cigaret.
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Ze enasama pokajena
cigareta na dan pri
mladih lahko povzroé¢a
kaselj, poveéano
izlocanje sluzi, sopenje in
oteZeno dihanje in
poveda tveganje za razvoj
sréno-Zilnih bolezni.

Ce bi bil tobak tako zelo 3kodljiv, bi Ze zdavnaj prepovedali izdelavo in

prodajo tobaznih izdelkov. NI 'TAIK() ENOSTAVNO.

7Za tobak so prvotno mislili, da ima zdravilne ucinke in preko stoletij se je
ukoreninil med ljudmi. Skodljivi u¢inki tobaka so poznani sele nekaj desetleti].
Tobac¢na industrija je ze pred strokovnjaki poznala mnoge od skodljivih
uinkov, a javnosti z njimi ni nikoli seznanila, saj je Zelela ohraniti dobicek.

VPrimeru, da bi se tobacni izdelki pojavili zdaj, ko poznamo vse
njihove Skodljive ucinke, pa bi njihovo prodajo res prepovedali.
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Saj bom samo poizxusil/a..
-
fo mi pa res ne more Skoditi. NI RES.

Nikotin je ena od najbolj zasvojljivih snovi, podobno kot heroin g\i kokain.
Prvi znaki zasvojenosti z nikotinom, kot so moc¢na zelja po kajenju,
tesnoba, razdrazljivost in neuspesni poizkusi opustitve kajenja, se lahko
pojavijo ze v nekaj dneh ali tednih po za¢etku obcasnega kajenja.

Z'a:v?jenost z nikotinom se torej lahko razvije ze po nekaj pokaje-
nih cigaretah, dolgo preden postanes reden/na kadilec/ka.

Veéina mojih vrstnikov Kadi, ne? NI RES.

V Sloveniji vsaj enkrat na teden ali pogosteje kadi manj kot '
petina 15-letnikov. Med 15-letnimi fanti jih vsaj enkrat na teden ali

pogosteje kadi priblizno petina, med dekleti pa gestina vseh deklet v

starosti 15 let.

Kadilci izgledajo tako “cool”.

SI PREPRICAN/A?

Morda se ti tako zdi, vendar se s tem ne strinja vecina tvojih
vrstnikov, ki so nekadilci.

Obstajajo torej drugi nacini, kako izgledas bolj "cool".



