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Darba lapa. Miti par smek&sanu.Sagriez mitus un skaidrojumus.

Uzdevums.Atrodiet atbilstoSajam mitam skaidrojumu!

Mits Nr.1. Esmu vesels ka rutks ari smekejot!

Izn@mumi bils vienmér, tomer ir verts atceréties, ka smekeSana ir viens no galvenajiem
c€loniem loti daudzam slimibam, un ir pieradits — ik péc 8 sekundeém pasaulé kads mirst

tieSi smekeSanas izraisito seku de]!
Mits Nr.2. Ja, es smékeju, tacu to kompenséju ar veseligu uzturu un sportosanu!

DiemZel arf Sis ir tikai mits, jo realitateé kompensacijas sist€ma nedarbojas, ka mums to
grib&tos, un ne visus minusus ir iesp&jams parrékinat plusos. Petijumos ir pieradits, ka
veseligs uzturs un pietiekama fiziska aktivitate ir loti svarigi faktori kop&jas labsajutas

veicinasanai, tomeér tie nemazina smékéSanas raditos riskus veselibai.
Mits Nr.3. Smékésana samazina stresu un uzlabo garastavokli!

P&tijumi pierada, ka nikotins un citas cigaretés esosas kimikalijas nodroSina tilitgju
kortizola jeb stresa hormona nonaksanu asinis, vienlaikus paaugstinot asinsspiedienu un
pulsu, padarot sméketaju nevis mierigaku, bet, tiesi pret&ji, uzbudinataku un satrauktaku.
Turklat nav ar1 dzirdéts, ka smekeSana varétu atrisinat kadu patiesu problému. Starp citu,

atkariba no nikotina tiek uzskatita par lidzvertigu atkaribai no heroina vai kokaina.
Mits Nr.4. Smékesana ietekmé tikai mani

Katru gadu no pasivas sméekéSanas raditajam sekam Eiropas Savieniba mirst aptuveni 80

000 cilveku, kuri, iesp&jams, nekad pasi nav smeke&jusi. ..
Mits Nr.5. Smeket ir stiligi!
Atmosties — més dzivojam 21.gadsimta, un smeket jau sen vairak nav stiligi!

Mits Nr.6. Es nesmeékeju, jo smekeju tikai ballites!



Nav svarigi, cik daudz un cik bieZi, jo ikviens, kas smeke, ir paklauts atkaribas riskam,
un, starp citu, katra izsméeketa cigarete samazina Tavu dzivi par 11 minatém! Ari
sméekeSana ballites var radit gan atkaribu no tabakas, gan nopietnus draudus Tavai un

apkartgjo veselibai
Mits Nr.7. Es neesmu atkarigs — varu atmest jebkura bridi!

Tad kapéc Tu neatmet Sobrid? Arf tad, ja smeke tikai brivdienas vai ballit€s, Tu esi

smeketajs — jo atrak atmetisi, jo mazakas iesp€jas nosmeket visu dzivi!
Mits Nr.8. Ja parstasu smeket — pienemsos svara!

Sis mits tomer ir dal&ji patiess, jo Tu tieSam pienemsies svara, ja nolemsi smékeSanu
aizvietot ar €Sanu, tacu, ja turpinasi (vai saksi) est veseligi, atvelot laiku art fiziskajam
aktivitatém, svara nepienemsies, tiesi pret€ji — smekesanas atmesana laus nostabilizet

Tavu vielmainu un art svaru!
Mits Nr.9. Elektroniskas cigaretes — labs veids, ka atmest smékésanu

Gribétos ticet, bet ta tomér nav — jaunakie petijjumi liecina, ka elektronisko cigaresu
raditais efekts ir pilnigi pret€js — smeketaji, kas izveles e-cigaretes ka 1sto cigaresu

aizstajeju patiesiba smekesanu atmet daudz retak.
Mits Nr.10. Smékeju jau parak ilgi, atmest nav verts!

Atmetot smekeSanu, iesp€jams izvairities no vairak neka 90% smékeSanas izraisitam
slimibam. Jau vienu dienu péc smékeSanas atmeSanas uzlabosies sirdsdarbiba un
normaliz&sies asinsspiediens. Gadu péc smékeSanas atmeSanas uz pusi samazinas sirds

un asinsvadu slimibu risks.
Patiesiba Nr.1. Man ir pienakums sevi milét!

Cik gan smékétajus Tu zini, kas ar savu netikumu ta pa Tstam no visas sirds lepojas?
Lielaka dala smekeétaju savu pirmo cigareti izsmek&jusi pusaudzu gados, un Sodien
veletos, lai nekad to nebiitu darTjusi! Tapec atceries — Tev ir pienakums sevi milét, tapec

dari to!



