Slimibu profilakses un kontroles centrs

Smékésana ir galvenais priekslaicigas naves célonis Eiropas Savieniba (ES). Sabiedriba arvien skai-
drak apzinas smékésanas kaitigas sekas. Tapéc Veselibas ministrija_veic pasakumus, lai atturétu
iedzivotajus no smékésanas, pasargatu vinus no tabakas dimiem, palidzétu smékétajiem atmest 3o
ieradumu, ka ari ierobezotu tabakas reklamu un pardosanu.

No tabakas dimiem brivas vides nodrosinasana un smékésanas radita kaitéjuma mazinasana ir viena
no prioritatém sabiedribas veselibas joma. Tapéc aicinam ikvienu iedzivotaju rupéties par savu ve-
selibu un veseligu vidi sev apkart!

Smékésanas ietekme uz cilvéka organismu

Masdienas smékésanas raditais apdraudéjums un izplatiba pasaulé neaprobezojas vienigi ar tabakas
cigaresu vai cigaru lietodanu. Sodien smékésanas atkaribas jédziens ir daudz plasaks, ka pamata ir
pieaugosais nikotinu saturo$o izstradajumu piedavajumu klasts un sabiedribas interese par tiem. Lai
gan tabakas izstradajumi ir izplatitakie produkti nikotinu saturoso patérina precu vidu, elektronisko ci-
garesSu ienakSana pasaules tirgl un iedzivotaju ikdiena radijusi jaunu tirgus nisu, kuras vértiba jau
2013. gada bija 3 miljardi ASV dolaru. Tiek prognozeéts, ka lidz 2017. gadam e-cigaresu tirgus vértiba
triskarsosies un sasniegs 10 miljardus ASV dolarus.

Vesturiski, smékésanas izcelsme mekléjama Ziemelu un Dienvidu Amerika, kas ir tabakas auga dz-
imtene. Tabaka ir lapu augs, kas parstrades procesa |egust jaunu formu dazadu tabakas produktu vei-
dola. Izplatitakie no tiem Ir cigaretes, koslajama un snaucama tabaka, ka ari aromatizéta tabaka, kas
tiek smeketa Udenspipe. Visu veidu tabakas produkti ka cigaretes, cigari, koslajama, Snaucama taba-
ka satur nikotinu, kas ir atkaribu izraisosa viela. Nikotins ir ari galvena sastavdala eIektronlskajas ci-
garetés, kur tas ir pievienots cigaresu kapsulas (kartridza) Skidrumam. Nikotins lietotaja organisma ra-
da patikama satraukuma sajltu, ko izraisa Kimiskas vielas, kuras stimulé centralo nervu sistému.
Patikamajai sajutai izzldot, iestajas depresijas stavoklis un nogurums, liekot lietotajam atkartoti
uznemt nikotinu. Péc starptautiska zurnala Lancet publicétajiem datiem, lielaku psihologisko atkaribu
neka nikotins izraisa vienigi heroins un kokains.

Lai gan nikotins rada atkaribu no smékésanas, cilvéku priekslaicigas naves izraisitajs ir kimisko vielu
kokteilis jeb tabakas degSanas blakusproduktu ieelposana. Tabakas dumi satur vairak neka 4000
kimisko vielu, kadé| tabakas izstradajumu smékésana ir pielidzinama kimikaliju razotnei. Dazas no
tabakas degsanas rezultata ieelpotajam vielam un to pielietojums ripnieciba, razosana u.c.:

 Butans - benzinu saturosa, atri uzliesmojosa viela.

e Acetons - viena no nagu lakas sastavdalam. Var izraisit nervu, nieru un aknas bojajumus.

« Kadmijs - bateriju sastava eso3a viela, kas boja aknas, nieres, smadzenes un cilvéka organisma
saglabajas gadiem ilgi.

e Amonjaks - veicina nikotina uzsuksanos.

¢ Svins - boja smadzenes, nervus, nieres un reproduktivo sistému, izraisa mazasinibu un kunga
problémas.

* Arséns - navéjosa inde, kas jutama ka IGpu dedzinasana.

» Benzopiréns - viena no spécigakajam vézi izraisosam vielam.

* Toluols - |oti indiga viela, kuru izmanto krasas skidinasanai. Jau nelielas devas var izraisit
nogurumu, bezspéku un apetites zudumu.

« Darva - izmanto celu asfaltésana. Var izraisit elposanas celu bojajumus.

* Vinila hlorids - izmanto vinila produktu razosana. Istermina var veicinat reibonu un noguruma
rasanos. ligtermina ietekmé var izraisit vézi un plausu bojajumus.

* Kreozots - darvas sastavdala, kas ieelpota var izraisit elpcelu kairinajumu.


https://spkc.gov.lv/lv/

* Polonijs 210 - radioaktiva viela, kas var veicinat plausu un zultspus|a vézi, kunga Culu, leikémiju
u.c.

e Udenraza cianids - navéjosa inde, ko izmanto zurku nogalinasanai. leelpojot nelielas devas, var
izraisit galvas sapes, reibonus un nespéku.

 Tvana gaze - navéjo$a inde, ja tiek ieelpota slégtas telpas.

Tabakas dumu sastava esosas vielas
Tabalkas dumi satur vairak neka 4000 kimisko vielu, no kuram
vairak nelca 250 vielas ir kaitigas un vairak neka 70 var izraisit vézi.
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Smékésanas raditai ietekmei uz veselibu ir akumulativa ietekme uz smeketaja organismu, kas
E02|me jo ilgstosaka laika perioda un daudzuma tiek smékeéts, jo lielaks ir organismam raditais
aitigums.

Tabakas lietoSanas raditie 1stermina traucéjumi veselibai

Tabaka satur dazadas kancerogénas (vézi izraisosas) vielas, kuras uznemot rada talitéju asinsspiedie-
na paaugstinasanos un asinsvadu sasaurinasanos. Tabakas smékésanas laika izdalita tvana gaze sa-
mazina skabekla daudzumu asinis, kas kopa ar nikotina raditajam blakus paradibam rada traucejums
organisma pilnvértigai funkcionéganai. Lielakais risks islaicigai tabakas lietosanai ir atra atkaribas
rasanas no nikotina, kas var iestaties jau péc pirmo cigaresu izsmékésanas. Tas nozimé, ka atkariba
var rasties ari péc vienas cigaretes izsmékésanas. Jo smagaka atkariba, jo gratak ir tabakas lietoganu
partraukt. Biezak novérotie simptomi, kas novérojami driz péc smekesanas uzsaksanas:

bieza kleposana,

kakla iekaisums,

aizsmakums,

slikta elpa, pazeminata fiziskas slodzes veiktspéja,
novajinata imunsistéma, kas izraisa biezu saslimsanu,
smakojosas drébes,

dzelteni zobi un pirksti,

vajinata smarzas un garsas uztvere,

aizdusa,

mutes, zobu un smaganu iekaisumi un asinosana.

I Visi ie simptomi ir novérsami, ja tiek partraukta smékésana.



https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_smekesanas_raditie_riski.pdf

Tabakas lietosanas ilgtermina raditie traucéjumi veselibai

llgstosa tabakas produktu lietosana var izraisit smagas un hroniskas saslimsanas. Tabakas lietosanas
un nikotina uznemsanas process liela méra nosaka veselibai radito kaitéjumu. Cigaretes, cigari, Gden-
spipes un citi smekejaml tabakas produkti var izraisit dazadas plausu, elpcelu saslimsanas un vézi.
Snaucamas un koslajamas tabakas lieto$ana izraisa mutes dobumu iekaisumu, asinosanu, kakla,
balsenes un rikles vézi. Neatkarigi no ta, ka tiek uznemtas kaitigas un kancerogenas vielas, tabakas li-
etoSana ir atkariba, kas negativi |etekme gan cilvéka koncentré$anas spéjas un fizisko akt|V|tat| gan
veselibu kopuma. Ik gadu tiek publicéti jauni zinatniski pieradijumi, kas apliecina |oti plasu smekesa-
nas ietekmi uz organismu, organiem un dazadam slimibam, kur smékésana ieprieks netika pieskaitita
pie_saslimsanas riska faktoiem, pieméram, diabéts, tuberkuloze reimatoidais artrits u.c. Tapat
smékésana tiek saistita ar palenlnatu arstésanas procesu un atlabganas perioda pagarinasanos un
slimibu simptomu pasliktinasanos.

» Ar Slimibu profilakses un kontroles centra materialiem par smékésanas ietekmi vari iepazities sa-
dala

Nikotina atkaribas process

Saskana ar SSK-10 (Starptautiska slimibu klasifikacija) atkariba pastav, ja raksturigas tris vai vairakas
no sekojosam paziméem:

* Stipra vélésanas vai kompulsiva tieksme smékeét;

« Grutibas kontrolét smék3anas biezumu un intensitati;

* Raksturigs fiziologisks abstinences stavoklis un simptomi (slikta dusa, vemsana, garastavokla
svarstibas) tad, kad tiek partraukta smekésana vai ta tiek samazinata;

e Raksturiga tolerance pret uznemto nikotina daudzumu (uzsakot pirmoreiz smékésanu), tadejadi
tiek pakapeniski smekéts biezak un intensivak (vairak cigaredu).

. Tledk turpinata smékédana, neskatoties uz skaidri redzamam vai/ un zinamam sekam, ko ta
nodara.

Atkaribas pamata ir tris fazes:

Izmainas domasanas procesa.

Izlma||<nas cilveka reakcija uz dazadam dzives grutibam, problémam, ka ari attiecibas ar citiem
cilvékiem,

Lietotaju fiziskais un garigais stavoklis klust nekontrol&jams.

Atkaribas veidoSanas sakumposma cilvéks izjlt vajadzibu péc sociala un emocionala atbalsta, tadé|
biezi izmanto smékésanu, lai to iegutu. Cilvéks islaicigi jutas labak, kamér smékésana kompense emo-
cionalas vajadzibas. Nonakot nepatikama situacija (emouonala sociala vai fiziska), smekeét
uzsakusais sniedzas péc cigaretes, lai tiktu gala ar diskomfortu. Sis emociju parvaldisanas mehanisms
ilgtermina vada atkaribu. Cilvékam sak likties, ka smékésana ir nepieciesama, lai kontrolétu savas
emocijas. Pati cigaresu smarza vien atgadina smeketajam mierinajuma sajutu un izraisa trauksmi, lidz
velme péc cigaretes netiek apmierinata un netiek uzsmeékeéts.

Visbeidzot, smékésana klust fiziski nepieciesama, jo organisms klust atkarigs no nikotina. Laika gaita
rodas tolerance pret nikotinu, kas rada nepieciesamibu péc arvien lielakas devas - organisms pierod
pie uznemta nikotina daudzuma tadél lai gUtu labsajutu ir nepiecieSama arvien lielaka deva.

Elektroniskas cigaretes un citas nikotina piegades ierices

Pédéjo gadu laika strauji aug pieprasijums péc alternativiem un ,veseligakiem” nikotinu saturoSiem
izstradajumiem, kas spétu apmierinat nikotina radito tieksmi, nemazinot tabakas smékésanas
rezultata izjusto baudas sajutu.


https://spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi

Ta rezultata, ir pieejami jauni izstradajumi, kas izmanto dazadas tehnologijas (karsésana, pulvarizaci-
ja), lai patérétajs varétu uznemt nikotinu bez tabakas klatbutnes vai turpinat tabakas lietosanu, tacu
bez tabakas degdanas rezultata radito kancerogéno vielu inhalacijas.

Sie izstradajumi tiek reklaméti ka nekaitigakas alternativas tabakas izstradajumiem, tacu ka liecina
jaunako pétijumu dati, Sis ierices ir kaitigas ne tikai to lietotajiem, bet ari apdraud progresu, kas
globali guts gadu desmitiem ilga cina pret tabakas epidémiju un tas izplatibu, ta vieta veicinot jaunas
no nikotina atkarigas paaudzes attistibu.

Elektroniska cigarete jeb e-cigarete ir Sobrid vispopularaka alternativa tabakas izstradajumu smékeésa-
nai, kuras pamata ir sintezéta nikotinu saturosa skidruma karsésana un inhalacija jeb veiposana. Lai
gan 2017. gada vien 1% aptaujato iedzivotaju Latvija zinojusi, ka Sobrid lieto e-cigaretes, 2015. gada
Jau 20% 16 gadigo skolénu e-cigaretes lietojusi regulari.

Lai gan Sobrid nav skaidri zinama e-cigaresu smékésanas ietekmes rezultats ilgtermina, ir batiski
pieradijumi, ka :

e e-cigareSu tvaiks var izraisit akutu endotélija sSunu disfunkciju, savukart ilgtermina tvaika
inhalacijas sekas nav zinamas;

* e-cigaresu tvaika sastavdalas var izraisit oksidativo stresu, kas atbalsta pienémumu, ka ilgtermina
tiks izraisitas slimibas un audu traumésana;

* e-cigaresu lietosana izraisa atkaribu;

* e-cigareSu tvaika esosas kimiskas V|elas var izraisit DNS bojajumus un mutagenézi, kas apliecina
pienémumu, ka ilgtermina e-cigaresu lietodana varétu palielinat laundabigo audzéju attistibas
risku.

e e-cigaresu lietoSana palielina tabakas izstradajumu lietoSanas risku jaunieSu un jaunu pieauguso
viduy;

* u.C.

Jaunakajos pétijumos ir konstatéts, ka e-cigaresu skidrumu citotoksiska iedarbiba lielakoties ir saistita
tiesi ar e-cigaresu skidrumiem pievienoto aromatlzejoso vielu inhalaciju. Tas ir vielas, kas plasi tiek iz-
mantotas partikas razosana un tiek uzskatitas par drosam partikas piedevam, tacu 5o pasu vielu iz-
mantoSana e-cigaresu Skidrumu sastava nevar tikt uzskatita par inhalacijai drosam.

P&tijuma rezultati apliecina, ka ari ierices, kuru darbibas pamata ir tabakas karsésana nevis dedzinasa-
na, izraisa tadu pasu kaitéjumu plausu sinam ka tradicionalas cigaretes un elektroniskas cigaretes.
Rezultat] liecina, ka gan cigareSu dimi, gan tvaiks, kas izdalas tabakas karséSanas rezultata ir |oti in-
digs, gan neliela gan liela koncentracua apllecmot ka visa veida smékésanas izstradajumu lietosana
ir kaitiga smékeétaju veselibai.

Pasiva smékésana

Pasiva smékésana ir tabakas izstradajumu sekundaro dumu ieelposana, kuras laika nesmékétajs
ieelpo no tabakas izstradajuma _degsanas laika izdalitos un smékétaja izelpotos tabakas dimus. Ci-
galrgsu dami ne tikai kairina pasiva smékétaja elpcelus, bet ari batiski var kaitét pasiva smékétaja ve-
selibai

Pasivas smékésanas ietekme ir sabiedriba izplatits saslimstibas un mirstibas célonis. Pasiva sméekésa-
na palielina plausu audzéja saslimsanas risku, koronaro sirds slimibu, var izraisit prieklaicigu navi.

Saskana ar Eiropas Komisijas sagatavoto Zalo gramatu ,Virziba uz Eiropu, kas briva no tabakas
dumlem politikas iespéjas ES limeni”, Elropas Savienibas 25 dalibvalstis vairak neka 79 000 pieau-
guso katru gadu mirst no pasivas smekesanas Pasiva smékésana darba bijusi célonis vairak neka
7000 naves gadijumu, savukart paklausana tabakas dimu iedarbibai majas izraisijusi vél 72 000
naves gadijumu.

Pasiva sméekésana ir saistita ar elpcelu slimibam un ta ir galvenais iemesls, kas rada saasinajumus cil-
vékiem, kuriem ir astma, alergija vai hroniska plausu slimiba. Pat |oti nelielam tabakas dumu apjo-
mam var bat tulitéja iedarbiba Uz asins recé€anu un trombu veidoanos, kas ir svarigi sirds slimibu fak-
tori. Sirds slimibas ir visizplatitakais naves iemesls Eiropas Savieniba gan smekétaju, gan nes-
meketaju vida.

»Otrreiz&jie dumi” ir ipasi bistami maziem bérniem un zidainiem, jo tie ir saistiti ar péksnu zidainu
navi, pneimoniju, bronhitu, astmu un elpcelu saslim3anu, ka ari ar vidusauss iekaisumu. Tabakas di-



mu iedarbiba gratniecém var radit mazaku zidaina dzimSanas svaru, embrija navi un priekslaicigas
dzemdibas.

» Plasaka informacija par pasivas smékesanas riskiem un ieteikumiem, ka pasargat sevi un ap-
kartéjos clllvekus mekléjama Slimibu profilakses un kontroles centra un Veselibas ministrijas izveidota-
ja majas lapa

Smékésanas atmesSana

Nikotina atkariba ir hroniska slimiba un tikai dalai no tabakas lietotajiem péc pirmas atmeSanas
meéginajumiem izdodas saglabat pastavigu atturibu. Vairakumam smékétaju atmesanas méginajumi ir
cikliski, pieméram, uzsakot jaunu kalendaro gadu, grutniecibas vai kadas saslimSanas arstésanas
laika. Tas nenozimg, ka gala rezultats bus nesekmigs, bet gan, ka katram ejams savs ce|$ un atroda-
ma sava veiksmes formula smékesanas atmesanai. Vienam ta bus pakapeniska izsmékeéto cigaresu
skaita samazinasana, citam talitéja partrauksana. Smékésanas atmesanai nav brlnumlldzeklu kas lau-
tu V|S|ekm atri un vienkargi partraukt $o paradumu, tacu pastav vairaki soli, kas var palidzét sasniegt
So merki:

Apnémiba atmest

Diena, kad Tu atmetisismékésanu, Tev vajadzés mainit ierasto domasanas veidu un ricibu. Lielakajai
dalai cilvéku neizdodas viegli mainit savus paradumus, tapéc ir verts jau laicigi padomat par situaci-
jam, kad izjutisi vélmi smékét un par ricibu, kas aizstas 5o veélmi. Uzskaiti visus iemeslus, kadé| vélies
atmest, pamet telpu (kaut tikai islaicigi) vai vidi, kas Tev pastiprina vélmi uzsmekeét. Galvenais -
novérs uzmanibu no vélmes uzsmeékeét. Atmeganas procesa iesaisti citus cilvekus, jo vinu atbalsts var
palidzét nesmékét. Pat ja atmest neizdodas ar pirmo reizi, nezaudé motivaciju un nekavéjoties mégini
atmest vélreiz! 1zvérté, kadél neizdevas iepriekéjo reizi atmest smékésanu un ka turpmak nepielaut
ieprieksejas neveiksmes atkartoganos.

Paradumu maina un simptomu mazinasana

Lielakajai dalai cileku ir Joti gruti mainit savus ikdienas paradumus. Ja esi viens no tiem smeketajiem,
kas rita gaitas aizsak ar pirmas dienas cigaretes izsmekésanu, tad sac ar izmainam ik rita paradu-
mos. Atvéli kaut 5 mindtes rita vingrosanai, isai dusai vai brokastu pagatavo$anai. Galvenais, lai nes-
mékésSana nav vieniga izmaina Tavos paradumos.

Ikviens smékeétajs saskaras ar abstinences simptomiem, kas var but sausa mute, izsalkuma sajuta,
miega trauc&jumi, garastavokla mainas un citi. TaCu satraukumam nav pamata, jo visi simptomi
vélakais izzad paris dienu un nedélu laika. TUlitéja ir smékédanas partrauksanas pozitiva ietekme uz
organismu:

Péc 20 mindtem - pulss un asinsspiediens kllst normals,

P&c 8 stundam - skabekla un tvana gazes limenis atgriezas normas robezas,

P&c 24 stundam - samazinas infarkta risks,

Péc 48 stundam - uzlabojas garsas un 0%as sajutas,

Pléc 72 stundam - klUst vieglak elpot, jo atslabinas bronhu gluda muskulatira un palielinas plausu
tilpums,

Peckl 9 ménesiem - samazinas tuska deguna blakusdobumos, klepus, nogurums un elpas
trukums,

Pec 5 gadlem uz pusi samazinas risks saslimt ar plausu vezi (ja ieprieks diena tika izsmékéta
pacina cigaresu),

e Péc 10 gadiem- risks nomirt ar plausu vézi ir tads pats ka cilvékam, kurs nekad nav smekéjis.

Cilveki, kuri izvélas atmest smékésanu, péc paris gadiem sasniedz tadu pasu veselibas stavokli, kads
ir nesmeketajlem 1pasi, ja smékédanu izdodas atmest jau jauniba. Lai gan dazas plausu slimibas var
nebdt pilniba izarstejamas, ari ilgus gadus smékéjosiem atmesana var sniegt lielu labumu veselibai.

Ja pasa spékiem neizdodas atmest, palidzibu meklé pie sava gimenes arsta, ka ari arsta-narkologa.
Anonimu palidzibu smékésanas atmesSanai vari sanemt ari zvanot uz Konsultativo talruni smékésa-
nas jautajumos tel: 67037333, kas strada katru dienu iznemot svétku dienas no 08:00 lidz 19:00%.

Sikaka informacija par to ka atmest sméekésanu meklé brosura , Ka atmest smékésanu”:


http://www.pasivasmekesana.lv

*zvans uz Lattelecom tikla numuru. Cena par zvanu saskana ar zvanitaja telefonoperatora tarifa planu
un izcenojumu.

Attéli uz tabakas izstradajumu iepakojumiem

Lai uzlabotu Latvijas iedzivotaju veselibu, butiski samazinatu ne tikai tabakas lietoSanu un tabakas du-
mu kaitéjoSo ietekmi, bet ari ierobezotu elektronisko cigaresu, augu smekéjamo produktu lietoSanas
izplatibu, 20.05.2016. stajas spéka likums

, kas nosaka smékésanas ierobezojumus
tabakas izstradajumiem, elektroniskajam cigaretém un augu smékésanas produktiem.

Lidz ar likuma pienemsanu, spéku zaudgjis 1997. gada pienemtais likums "Par tabakas izstradajumu
realizacijas, reklamas un lietosanas ierobezosanu” , kas lidz sim noteica tabakas izstradajumu lietosa-
nas ierobezojumus.

Jaunaja likuma parnemti ieprieks spéka esoSie smekésanas ierobezojumi, kas aizliedza smékésanu
gan izglitibas iestazu telpas, gan publiskas telpas, sabiedriskas édinasanas vietas, parkos, skvéros, sa-
biedriska transporta lidzeklos un pieturvietas, un citas vietas, ka ari paplasinot iedzivotaju tiesibas uz
no tabakas dumiem brivu vidi nosakot smékétajiem pienakumu partraukt smékésanu jebkuras perso-
nas klatbtné, ja S persona pret to iebilst. Kops 20.05.2016. aizliegts smekét ari grutniecu klatbutné.

Lai butiski ierobezotu smékésanas izplatibu un informétu par smékésanas nodarito kaitéjumu no
2016. gada 20. maija pienemti stingraki noteikumi tabakas izstradajumu, augu smékésanas produktu,
elektronisko cigaresu un uzpildes flakonu noformé&jumam.

Paraléli jaunajam likumam, 20.05.2016. stajas spéka Ministru kabineta noteikumi Nr.306.k y

, kas nosaka
prasibas kada uz tabakas izstradajumu, augu smékésanas produktu, elektronisko cigaresu un uzpildes
flakonu iepakojumiem noformé un novieto bridinajumus par ietekmi uz veselibu.

(Editing of com-
bined health warnings on smoked tobacco packaging.Dokuments anglu valoda)

Editing of combined health warnings
on smoked tobacco packaging

Hovember 2015


https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ka_atmest_smekesanu.pdf
http://likumi.lv/ta/id/282077-tabakas-izstradajumu-augu-smekesanas-produktu-elektronisko-smekesanas-iericu-un-to-skidrumu-aprites-likums
http://likumi.lv/ta/id/282077-tabakas-izstradajumu-augu-smekesanas-produktu-elektronisko-smekesanas-iericu-un-to-skidrumu-aprites-likums
http://likumi.lv/ta/id/282235-noteikumi-par-prasibam-uz-iepakojumiem-izvietojamiem-bridinajumiem-par-ietekmi-uz-veselibu
http://likumi.lv/ta/id/282235-noteikumi-par-prasibam-uz-iepakojumiem-izvietojamiem-bridinajumiem-par-ietekmi-uz-veselibu
http://www.folkhalsomyndigheten.se/documents/projektwebbar/tobaksreglering/editing-of-chw-on-smoked-tobacco-packaging-nov-2015.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/documents/projektwebbar/tobaksreglering/editing-of-chw-on-smoked-tobacco-packaging-nov-2015.pdf




