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SABIEDRIBAS VESELIBAS AGENTORA ~ VESELIBAS MINISTRIJA




Tabakas formas

Tabaka ir sastopama daudzas formas. Plasakai lieto$anai tabakas produkti

tiek gatavoti tris veidos:

tabakas rullisi, kas tiek smékéti - bidi, cigari un cigaretes

pipes
bezdlimu tabaka

Smekejama tabaka

Cigaretes ir viens no navéjosakajiem un
vislielako atkaribu izraiso$ajiem
produktiem, ko radijis cilvéks. Smékéjot
organisma nok|Ust kimiskas vielas, kas ir
tabakas lapas, un ari produkti, kas rodas
tabakai sadegot.

=,

Bidi smékeéjot organisma nonak vairak
tvana gazes un darvas neka smékéjot
cigareti.

Cigarus, pat neaizdedzinatus turot mutg,
lietotajs uznem tabakas indes.

—

—————————

Bezdimu tabaka

————]

Zeléjama un Snaucama tabaka izraisa
mutes, rikles, kakla, balsenes un
galvas véza formas. Bezdimu
tabakas formas rada zobu un
smaganu slimibas.

TABAKAS IZSTRADAJUMI APDRAUD

VESELIBU JEBKURA TO FORMA!



Udens pipe

Udens pipju tabaka bieZi tiek aromatizéta un
saldinata, padarot.to Joti pievilcigu.

DUmu smarza un garsa bieZi ir iemesls,
kapéc cilvéki uzsak lietot Gdens pipes.

Udens pipes lietoSanas reizé ieelpo 100-
200 reizes lielaku dimu tilpumu nekéa
izsmékéjot vienuscigareti. Dumustilpums
sasniedz 10 litrus.

Udens pipes tabakas dimi satur tvana gazi,
smagos metalus un.vezi izraisoSas vielas.

Vienas iemutes lietoSana kompanija rada
risku inficéties«ar tuberkulozi, hepatitu.un
herpes virusu:




Kas ir tabakas diimos?

Tabaka ir naktenu dzimtas augs, kas satur nikotinu
Tabakas auga lapas ir ap 4000 kimisku vielu
Tabakas dimos ir vairaki tikstosi kimisku vielu:

Kadmijs Stearinskabe Nikotins
(baterija) (sveku vasks) Toluols A e,

(8kidinatajs) 00
— ﬁ =

Amonjaks
(tir8anas
lidzeklis)

)
i A

Butans, Etiksllzébe
(Skiltavu (etikis)
skidrums) Benzopirans

(Vézi izraisoSa

0%

7N viela)
Arséns Oglekla

(inde) monoksids

(tvana gaze)
Metanols

(rakesu
degviela)



4 Vai var but nekaitiga un droSa
tabakas lietoSana?

Atkaribu Satur S . .
Produkt Atkari . atur citas Pieradits, ka
roduits izraiso$s? k;g:ﬁr; indes? lietot drosi?
Cigaretes Ja Ja Ja Ne
Cigaretes ar Ja Ja Ja Né
filtru
. Vieglas” Ja Ja Ja Né
cigaretes
.\/
Uztinamas Ja Ja Ja Ne
cigaretes
’,
. = Ja Né
Cigari Ja Ja
_ 5 Né
Udens pipes Ja Ja Ja ©
Bezdimu Ja Ja Ja N&
tabaka
—— m—



Ko vélas tabakas razotaji?

Tabakas razotaji vélas, lai tu sméké. Sadi vini pelna vairak un par vinu
ievérojamo pelnu liecina reklamai ik gadu izdota summa.

Sesu vadosSo tabakas razotaju firmu izdevumi cigareSu reklamai no 1997.

[idz 2000. gadam miljardos dolaru:

‘00 : $ 9,57 miljardi
‘99 $ 8,24 miljardi
‘98 $ 6,73 miljardi
'97 $ 5,66 miljardi
0o 2t 6 & 10

miljardi dolaru

Tabakas kompanija British American Tobacco 2007. gada pirmaja
ceturksni stradaja ar 495 miljonu sterlinu marcinu (510,8 miljoni latu) tiro
pelnu!



s Cik daudzi smeke?

Viriesi Sievietes

4 {

46,6% 18.2%
43,0% skoleni
Ll L] L] hd
Cik daudzi cies?
Darba vietas: 38,8% viriesi Majas: 54,9% virieSi
17.1% sievietes 51,8% sievietes

= e g

2006. gada dati



Ka iedarbojas nikotins?

3. Nikotins
ar asinim atri
nok|ust
smadzenés.

1. Vispirms dami

nonak plausas, un

dimos esos$as-kaftigas

vielas noklast asinis.
2

2. Paasins-
vadiem nikotins
izplatés visa
kermeni.



s Atkariba

Tabakas dimos ir nikotins - atkaribu izraisosa viela.

Atkariba ir neparvarama vélme vielu lietot atkartoti.
Smékésanas partrauksanas gadijuma péc ilgstoSas smékésanas
paradas abstinences sindroms, kas izpauzas ka:

bezmiegs, galvassapes

sirdsdarbibas paléninasanas
nelidzsvarots emocionalais stavoklis
agresivitate, dusmas, trauksme
atminas funkciju traucé&jumi
pastiprinata éstgriba
nomaktiba



Atkaribas riska faktori

/

Nesaskanas, Alkohola lietosana,
konflikti, vienaudzu spiediens
izslég$ana no

grupas

Bezdarbs,
nok|G$ana nevélama Zinasanu trakums,
vidé skolas pames$ana




10 Ka attistas atkariba no tabakas?

Nesmeke

reklama

Doma par
smekesanu

Tabakas pieejamiba, \
vienaudzu ietekme

Eksperimente

Pieejamiba, l‘
reklama, pamudinajums

Regulari smeke

B
Citu piemérs, \‘/ﬁ
NN

Smékésana darba r"

vietd, cigaretes

izmanto$ana stresa <7

novérsanai \ [ ’

Atkarigs



Smeékesana un veseliba

r

® No smékésanas izraisitam
slimibam priekslaicigi mirst 50%

Smeketaja plausas

Veselas plausas

) @F

Saslimstiba ar vézi
(uz simts takstosiem iedzivotaju)

120
100 110
80
60
& 10 19 7
20
. = B
bronhu baribas mutes  dzemdes
vézis  vadavezis dobuma  kaklina
Vvézis Vézis

Latvijas véZa slimnieku registra dati

S

N

Katras 6,5 sekundes pasaulé
priekslaicigi mirst kads
tabakas lietotajs

Gada pasaulé priekslaicigi
tabakas lieto$anas dé|
nomirst 5 miljoni tabakas
lietotaju

Lidz 2025. gadam bis
nomirusi 500 miljoni

No smékésanas Latvija gada
mirst astonas reizes vairak
cilvéku neka iet boja
satiksmes negadijumos




2 Tava veseliba izkiip dimos

Smékésana izraisa vai veicina:

Atkaribu

/ Kataraktu

T \‘/// Sejas adas

A
2= novecos$anos

Smaganu un zobu

slimibas, mutes
\ dobuma veézi

N' Balsenes vézi

- Psoriazi

Sirds un asinsvadu
slimibas

Plausu vézi

Kunga cilu




Smeékesana un grutnieciba

lespéjamas sekas

Matei:

e spontans aborts

® arpusdzemdes gratnieciba
® priekslaicigas dzemdibas

%
— -

[ )

ernam:
mazs kermena svars
plausu funkciju traucéjumi
elpcelu infekcijas
fiziskas un garigas
attistibas traucéjumi




5% Ko nodara pasiva sméekésana?

lespéjamas sekas

Pieaugusajiem: Bérniem:

e asinsvadu bojajumi e vidusauss iekaisums
smadzenés, insults o pavajinatas plausu

e plausu vézis, plausu funkcijas, elpcelu
iekaisumi infekcijas, bronhiala astma

e bronhiala astma ® mazasiniba

e asinsvadu sieninu bojajumi e Zidainiem - péksnas naves

e trombu veidoganas sindroms

)
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Cik sabiedribai maksa smekesana

I

2004. gada pirmajos 6 ménesos dazadu smékésanas izraisitu slimibu

téréti 12 miljoni latu.

ésanai iz

it

ars

a gaja

2005. gada smékésana izraisijusi 656 ugunsgrékus. Tajos boj

Sajiem.

3 gaju

% no visiem boj

81 cilvéks. Tas ir 31




B8 Un cik tev maksa smékeSana?

Vienas cigareSu pacinas vidéja cena ir nedaudz
vairak ka 1.00Ls

Par naudu, ko tu samaksa par vienu cigaresu
pacinu, var nopirkt:

® 2kg abolu

® 2 litrus piena

® 4kg kartupelu
® vienu pari zeku

®  divsimt gramus riekstu




Kads bus tavs ieguvums, ja atmetisi

sméekesanu?

® ]1dienu

péc atmesanas

® 1 gadu

péc atmesanas

m 5-15 gadus

péc atmesanas

® 10 gadus

péc atmesanas

Uzlabosies sirdsdarbiba, normalizésies
asinsspiediens

Uz pusi samazinasies sirds un
asinsvadu slimibu risks

Infarkta risks tads pats ka
nesmékétajiem

Uz pusi samazinasies risks saslimt ar
plausu vézi

Smeékesanu velas atmest:

59,7(%) smékéjosu virieSu un 55,50/0 smékéjosu sieviesu.




@ Cetri soli cela uz atmeSanu

1.solis
Japienem stingrs IEmums partraukt smékésanu.

2.solis
Nekad nevienu cigareti vairs!

3.solis
UzturéSanas nesmékétaju sabiedriba.

4.solis

ZinaSanas par tabakas postoSo ietekmi uz veselibu,
parlieciba par paradumu mainu.




Ka atmest? 19

1. posms - gatavoSanas atmesanai
Tiec skaidriba, vai vélies atmest smekesanu!

2. posms - partrauksana
Maini savus paradumus!

3. posms - nesmékéesana
Centies neatsakt smékésanu!

Atceries! Paradumus iesp&jams mainit dazas dienas, tacu
attieksmes un domasanas mainai nepieciesams daudz
ilgaks laiks.




B Paturi prata panakumu principus!

—

e Doma pozitivi!

e Neparsteidzies!

e Esiapdomigs!

* |zmanto uzticibas talruni 67037333!

® |zvairies no riskantam situacijam, kas var
mudinat atsakt smékésanu: garlaicibas,
alkohola lieto$anas, negativam emocijam
un stresal

e Nepiekapies, ja kads vélas parbaudit tavu
gribasspékul

—




Kur griezties pec
palidzibas?

Rigas atkaribu profilakses centra konsultaciju
kabineti Riga:

Talr.. Centra rajona - 67312085
Latgales priekspilséta - 67251163
Zemgales un Kurzemes rajona - 67616061
Ziemelu rajona - 6735476
Psihologiska palidziba:
@ Krizes centrs Skalbes, 67222922, Kungu iela 34

® Latvijas Universitates Psihologiskas palidzibas centrs
67034020, Jirmalas gatve 74/76

Informacija: www.narcomania.lv

;ﬁ
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Ko var darit smekésanas vieta?




Likums ,,Par tabakas izstradajumu
realizacijas, reklamas un lietoSanas
ierobezoSanu”

Merkis:
aizsargat cilvéka veselibu un tiesibas uz tiru, ar tabakas
dimiem nepiesarnotu vidi.

Saturs

1

>

. Tabakas audzéSanas ierobezojumi
2.

Tabakas izstradajumu razoSanas, realizacijas un
izlaiS8anas brivam apgrozijumam ierobezojumi

Tabakas izstradajumu noforméjums

Tabakas izstradajumu aprites kartiba

Tabakas izstradajumu reklamas un sponsorésanas
ierobezojumi

Smékésanas ierobezojumi

Profilakses pasakumi

Tabakas izstradajumu tirgus uzraudziba un kvalitates
kontrole

Smékésanas ierobezojumu un aizliegumu kontrole

23



Likuma noteikta atbildiba

Latvijas Adminis-
trativo parkapumu
kodekss.

{}

42.1. pants.
Smékésana
neatlautas vietas
- naudas soda
uzlikSana lidz 10
latiem.

Pasvaldibas
saistosie
noteikumi ,, Par
sabiedrisko
kartibu".

n‘\‘}

Kuldiga:
8.37.smékésana
sabiedriskas telpas
un vietas, kur ta
aizliegta ar
attiecigiem
bridinajuma
uzrakstiem. Naudas
sods lidz Ls 15,-.
8.38. izsméku vai
citu atkritumu
nomesana arpus
tam speciali
paredzétajam
vietam. Naudas
sods no 5,- lidz Ls
15,-.

8.39. sods lidz Ls
15,-.

Macibu iestades
iek8géjas kartibas
noteikumi.

&

Personam aizliegts
parkapt
pasvaldibas,
maécibu iestades
ieksejas kartibas
noteikumus.



Ko cilveki doma par smekesanas 25
ierobeZojumiem?

82% stradajoSo atbalsta no tabakas diimiem brivas
darba vietas

0 _ I : . o
90 A) atzist, ka smékésanas ierobezojumi darba vietas ir
ieguvums visiem stradajoSajiem

o . . . : e
82 A) piekrit, ka smékésanas ierobezojumi sabiedriskas
vietas ir ieguvums ikvienam

0 ) - : . :
95 A) doma, ka smékésanas ierobezojumi ir lidzeklis
iedzivotaju veselibas veicinasanai






