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Clovek si ahko na fajéenie navykne a tazko
odvykne. Ma to velmi vela svojic *
Fajlenie je strata pefiazi a nic¢i to zdravie.
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Fajcenie je tazky zlozvyk a $kodi zdraviu. R Spracovala Maria Gemzova
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AKO PRESTAT FAJCIT222

Nikotin je zlozka nachadzajuca sa v tabaku, o je rastlina, ktora rastie v americkych krajinach uz tisice
& rokov a bola privezena od Indidnov po objaveni Ameriky. Nikotin je jedna z mnohych zloZiek, ktoré sa

i uvolniyji z listu tabaku pri jeho Zuti alebo fajéeni. Do organizmu prenika cez pltica alebo sliznicu
(lemujucu usta, nos, o¢i) a méze prechadzat’ aj koZzou. Vstrebe sa do krvi a potom poskodzuje rézne

tkanivd a aj mozog. V mozgu sposobuje
dopamin), ktory ovplyviluje mnoZzstvo
pravidelnom podavani si nai telo vytvori

Zastavenie podavania latky vyvolava
zvySsena  tepova  frekvencia,  triaska,
zachvaty). Podanie nikotinu tomu mdze

tvorbu  neurotransmiterov = (ako  napr.
fyziologickych funkcii, ale aj euforiu. Pri
zavislost’.

abstinen¢né priznaky (podrazdenost’, potenie,

nespavost, nevolnost, uzkost, depresia a

zabranit’. Narkomania méze vyrazne poskodit’

zdravie. Liecba zavislosti prinasa depresie, ak nie je droga opétovne podana. Mdzeme vsak
pouzit' protiliek. V tychto pripadoch byva liecba omnoho tspesnejsia.

Ked sa rozhodneme prestat UKONCIT faj¢it, musime sa pripravit na prival

f,. abstinen¢nych priznakov. Vtedy FMCENIE! je najlepsie poradit’ sa s lekarom. Kazdy si

S musi byt vedomy, Ze tento zlozvyk $kodi nie len jemu, ale aj celej rodine. Spdsobuje rakovinu, srdcovo-

cievne ochorenia alebo ochorenia plic. Nasledovné kroky mézu pomoct’ zastavit' fajéenie aj do troch

tyzdiov. Teba znizit' denné davky prijimaného nikotinu, zmenit’ jedalnicek (menej cerveného misa, menej

tu¢ného jedla a viac ryb, tekutin, zeleniny, ovocia, vitaminov, mineralov) a pravidelne cvicit. Vyvarovat’ sa

pobytu na miestach, kde sa faj¢i (kaviarne, kluby atd’) a vymenit' zlozvyk za

dobry zvyk (napr. $port). Znizit' stres a uzkost' napr. cez dovolenku (nezacinat

znova s fajenim, ak stres pretrvava). Pri odvykani od fajcenia je taktiez

ovplyvnena hladina neurotransmiterov v mozgu. Lieky to mézu pomoct’ prekonat’

(napr. inhalator Nikotrol, Zuvacky Nikorette a naplaste Nikoderm CQ). Akupunktira, bylinky

a zuvacky bez cukru mézu tiez pomoct’. Treba sa informovat’ u lekara, ktory sposob je pre vas

najlepsi a nevzdat’ tento boj dovtedy, kym nebude uspesne vyhrany.

spracovala Mgr. Miloslava Slobodova



