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Viena no lielakajam miusdienu probléemam ir smékesana. Eiropa smékeSana kluva populara 17.
gadsimta. 20 gadsimta saka runat par to, cik ta ir kaitiga. Atklaja, ka smekgjot var dabiit navéjosas slimibas,
piemé&ram plausu vézi. Balstoties uz So radas dazadi ierobezojumu pasakumi. Tie turpinas arT miisdienas.
Uz izstradajumu iepakojumiem ir bridinajumi par kaitigumu. Pasauleé smeke vairak neka 1 miljards cilveku.
Ir dazadi smékeSanas veidi, piemeram: cigaretes, elektroniskas cigaretes, tidenspipes u.c. Cigaretes
misdienas satur ap 700 kimisku savienojumu un vismaz 250 no tiem ir kaitigi. Daudzi sak sm&ket jau no
pusaudzu vecuma. Tam var but dazadi iemesli. Dazi grib izcelties, daziem piedava draugi. Dazi gribgja
vienkarsi izméginat, bet rodoties atkaribai atteikties vairs nevar&ja. Bérni un jauniesi nereti sak smékét, jo
ta dara vinu vecaki. Bérns ir vecaku spogulis. Pusaudzis var meklét atbalstu un uzmanibu, meklet
mierinajumu. Tradicionali pusaudzu smék&Sanas apkaroSanas procesu var iedalit tris galvenajos posmos.
Pirmais - precizi jazina, vai pusaudzis smeké cigaretesta vieta, lai izveidotu daudzus min&jumus. Bez §1
parliecibas nekada veida. Galu gala, "nav nozvejotas - nav zaglis. "Otrkart - pienemsim, ka ir konstatéti
reali pieradijumi par b&rna smék&Sanu. Nav nepiecieSams parspilét. Lai tieSam nonemtu pusaudzu no
atkaribas, jums ir jasaprot §is uzvedibas pamatc€loni. TreSais ir tieSi metodes un pasakumi., kas jaizmanto,
lai atteiktos no pusaudza no cigaretes. Taja pasa laika ir nepiecieSams, lai 1émums par atteikumu tiktu
pienemts pats bérns. 76% skolénu kadreiz ir méginajusi smeket. 27% bija jaunaki par 10 gadiem. 2014.
gada pusaudZzu smékéSana ir samazinajusies par 39%. Apkartejai videi loti kaité cigaretes un to atliekas.
Kad izpipé cigareti, ta nepazud. Cilveki tas met zeme. Tam dél var sadegt kads mezs, plava. Cigaretes
atliekas nav papirs, tapéc tas paliek uz zemes diezgan ilgu laiku, tas arT trauc€ videi.

Nikotins ir galvena sastavdala cigaretés. Nikotins lietotaja organisma rada patikamu satraukuma
sajutu, ko izraisa kimiskas vielas, kuras stimul€ centralo nervu sist€ému. Patikamajai sajiitai izztidot, iestajas
depresijas stavoklis un nogurums, liekot lietotajam atkartoti uznemt nikotinu. Lai gan nikotins rada atkaribu
no smékéSanas, cilvéku prieks$laicigas naves izraisitajs ir kimisko vielu kokteilis jeb tabakas degSanas
blakusproduktu ieelpoSana. Tabakas diimi satur vairak neka 4000 kimisko vielu, tadel tabakas izstradajumu
smékeSana ir pielidzinama kimikaliju raZotnei. SmékeSanas raditai ietekmei uz veselibu ir akumulativa
ietekme uz sméketaja organismu, kas nozimé, jo ilgstoSaka laika perioda un daudzuma tiek sméekets, jo
lielaks ir organismam raditais kaitigums:

Mati:

+ Pastiprinata matu izkriSana

«  Ciilu veidosanas galvas matainaja dala
Dzirde:

+ Dzirdes zudums

* Vidusauss iekaisuma risks
Acis:

+ Katarakta

+ Paatrinata acs tiklenes dzeltena plankuma vecuma distrofija
Zobi un mutes dobums:

* Zobu dzeltéSana un bojasanas

* Smaganu iekaisums un asinos$ana

+ Slikta elpa
ElpoSanas sisteéma:

* Plausu emfizéna



* Hronisks bronhits

« HOPS

*  Mokoss klepus

* Astmas un astmas simptomu pastiprinasanas

» Paragra adas novecosanas, grumbu veido$anas

* Lena briicu dzisana
Sirds un asinsvadu sistéma:

* Paaugstinats hipertensijas un infarkta risks

* Kaju arteriju, vénu un nervu hronisks iekaisums, kas var veicinat gangrénu
Veézis:

* Plausu vé&za un citu audzgju risks: méles, mutes vai siekalu dziedzeru, baribas vada, balsenes,
kunga, urinptsla, dzimumlocekla, aizkunga dziedzera, taisnas zarnas, dzemdes un dzemdes kakla
audzgjs.

Resproduktiva sistéma:

* Spontana aborta vai iedzimtu defektu risks

» Impotences risks

» Paragra menopauze.

Lai izvairTtos no Siem visiem simptomiem ir jaizvairas no ieraduma sméeket, tagad miisdienas ir loti
daudz iericu, zalu un citu vielu, kuras palidz uz visiem laikiem aizmirst par smékeSanu un tas kaitigumu.
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