Na nasledky fajcenia rocne umieraju 3 miliony os6b

V priemere kazdych desat’ sekund vyhasina na zemeguli jeden
Fudsky zivot nasledkom fajcenia

Vd'aka svojej zhubnej zalube straca priemerny fajCiar az 8 rokov
svojho zivota v porovnani s nefajciarom

Rizikovy fajciar, ktory svojej fajCiarskej vasni podlahne, straca
az 25 rokov ocakavanej dizky zivota

Pri sucasnom stupajucom trende spotreby cigariet mézeme

za 20 rokov o€akavat’ az 10 milibnov umrti zapric¢inenych fajéenim
rocne. Pre porovnanie, rovnaky pocet os6b zahynul v priebehu

1. svetovej vojny




Vyznamny lekar v ,boji” proti fajceniu

Sir Richard Doll

»INajviac fascinujuacim

objavom mediciny XX. st.

bol fakt, Ze tak vela choréb

a utrpenia je spésobenych
' fajcenim.

Menej je vSak fascinujuci
fakt, Ze tomu venujeme tak
malo pozornosti!




Definicia fajCenia
Fajcenia Je psychosocialna a fyzicka (drogova)
zavislost
Vznik nikotinovej zavislosti je spolu s
genetickymi a psychosocialnymi faktormi
zodpovedny za dlhodobé pravidelné fajcenia

a pri jeho zanechani za vznik abstinencnych
priznakov



FAJCENIE je : FAJCENIE nie je:

* naucene chovanie « Zlozvyk

* psycho - socialna ako sa velmi Casto
zavislost hovori v médiach

» fyzicka (drogova) « zlozvykom je napr.

zavislost heroinoveho ohryzanie si nechtov,
typu u 85 % fajCiarov
 chronické relapsujuce
ochorenie s
diagnozou F 17



Psycho — socialna zavislost

SOCIALNOU zavislostou fajéenia zadina
v urcitej spolocnosti, socialnej skupine,
najCastejsie vrstovnikov vo veku 10 — 14
rokov

Zacinaju viac fajCit dievCata ako chlapci
FajCi sa pred zacCatim skolskeho
vyucovania po jeho skonceni, cez velku
prestavku atd.




Psycho — socialna zavislost |l.

* Neskor fajCiari fajCia vacsinou v
spolocnosti dalsich fajCiarov

« Ritual zapalovania, ponukania cigarety je
ritual, ktory zohrava vyznamnu ulohu pri
fajCeni

* U dievcat a zien je cigareta ,spolocnikom®
napr. v restauracii, bare



Psycho — socialna zavislost lIl.

* Prvé experimentovanie s cigaretou spOosobuje ponuka od
kamaratov, tlak partie, spoluziakov, negativny priklad
rodiCov. Teda fajCenie zaCina ako socialna zavislost.

* Aj ked prve cigarety su sprevadzané akutnymi
negativnymi ucCinkami, ako je napr. pocit na zvracanie,
tieto so vznikom tolerancie rychlo vymiznu.

« Na zacinajuceho fajCiara velmi vplyva okrem prostredia,
kamaratov aj opakujuci sa ritual ponukania cigariet v
spoloCnosti so zapalovanim si cigarety,

manipulovanie s krabiCkou cigariet a zamestnanie ruk,
spOsob vdychovania a vydychovania



Psycho — socialna zavislost V.

* Ak sa uvedene situacie pri ktorych fajcCiar
siaha po cigarete opakuju vyvija sa u
fajCiara zavislost PSYCHICKA

* Napr. specificke situacie pre fajCiara su:
- cigareta a kava

- clgareta po jedle

- pri telefonovani

- pri Cakani na autobus



Psycho — socialna zavislost V.

» PSYCHICKA zavislost je zavislost na
cigarete ako na predmete bez ohladu na
je) zlozenie

» Je to potreba fajCiara v urcitych situaciach
s cigaretou manipulovat, drzat ju v ruke,
pozorovat je] dym a ohorok ....



Fyzicka (drogova) zavislost

» FYZICKA (DROGOVA) zavislost na
NIKOTINE sa vyvija po urgitom &ase,
najCastejsie do 2 rokov od zahajenia
fajCenia

* Na nikotine je zavislych asi 85 % fajCiarov

« Zavislost na nikotine sa podoba zavislosti
na kokaine alebo heroine



Ako zistime, Ci je fajCiar zavisli na
nikotine ?
* Polozime mu dve klucové otazky.

1. Ako skoro rano po prebudeni si
zapalujete prvu cigaretu ?

2. Kolko cigariet denne vyfajCite ?
(v noci fajCiar spi, hladina nikotinu v krvi
klesa, po prebudeni potrebuje telu dodat
davku nikotinu, Cim skor po prebudeni si
zapaluje, tym viac je na nikotine zavisly)



Ako zistime silu zavislosti ?

FAGERSTROMOV test nikotinovej
zavislosti ( podla Heatherton et al., 1991)

Dotaznik obsahuje 6 otazok,
odpovede su obodované
podla pocCtu bodov hodnotime ,silu” zavislosti

navrhujeme postup pri lieCbe nikotinovej
zavislosti



Abstinencné priznaky

Subor doCasnych priznakov, fyzickych a
mentalnych zmien

Objavuju sa pri zastaveni alebo
obmedzeni prijmu nikotinu uz do 2 hodin
PO poslednej cigarete

Trvaju 3 tyzdne az 3 mesiace
Tuzba po cigarete moze pretrvavat aj roky



Abstinencne priznaky z nedostatku

nikotinu
« Silné nutkanie fajCit tzv. * Najhorsie vnimaju
,craving") abstinencneé priznaky
e Zla né|ada/depresia t’aiky fajéiari, SO stresami

doma a v praci
* FajCiari, ktori sa uz
pokusali prestat fajCit

 Nespavost
 Podrazdenost, zlost
 Uzkost

 Neschopnost sustredenia
* Neschopnost oddychovat
« Zvysena chut do jedla



Trvanie abstinencnych priznakov, u
tych ktori sa pokusali prestat’ fajCit

 Podrazdenost/agresivita menej ako 4 tyzdne  50%

* Depresia menej ako 4 tyZzdne  60%
* Nepokoj menej ako 4 tyzdne  60%
* Porucha koncentracie menej ako 2 tyzdne  60%
« ZvySena chut do jedla viac ako 10 tyzdnov  70%
* Noc¢né budenie sa menej ako 1 tyZzden 25%

« Silna tuzba po nikotine viac ako 2 tyzdne 70%



Otazka

1. Ako skoro po prebudeni si
zapalujete prvu cigaretu ?

2. Je pre Vas obtiazne nefajCit
tam, kde to nie je dovolené ?

3. Ktorej cigarety by ste sa nerad
vzdal ?

Odpoved

do 5 min
za 6—30 min
za 31-60 min

po 60 min

ano

nie
tej prvej rano
Ktorejkolvek inej

Body
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Zlyhanie pri odvykani od fajCenia

 LAPS  RELAPS

- posmyknutie, - navrat fajCiara k
kratkodobe zlyhanie a fajCeniu po urcitom
vratenie sa k fajCeniu case nefajCenia

na kratky Cas (1 az 2
dni)



Nebezpecne situacie podporujuce

LAPS

stresové situacie
doma a na
pracovisku

navsteva diskotéeky
ucast na svadbe

samotne odvykanie
od fajCenia je stres

RELAPS

fajCenie v rodine
manzela, manzelky

fajCenie na pracovisku
priatelia — fajCiari
stresoveé situacie
alkohol

kava

tuzba po cigarete



Prevencia zlyhania

LAPS « RELAPS

relaxacne, dychoveé - predchadzat
cvicenia rizikovym situaciam —
teply ktpefl nechodit do ,krcmi”

relaxa¢na hudba - nacas medzi

Sport prlatvell,ov, ktori fajCia

konigek - haucit sa
rozpoznavat a
zvladat taketo
situacie



Schema lieCby nikotinovej
zavislosti (dg — F 17)

Predpoklad — fajCiar si praje prestat’

* Psychosocialna zavislost. najCastejsie situacie
spojene s cigaretou, dopredu si pripravit
nahradné riesenia, zmenit denny stereotyp,
napr. zacat pravidelne sportovat, nechodit na
pivo, nepit kavu

* Fyzicka (drogova) zavislost:

urcit si den D, pomoc odbornika, farmakologicka
lieCba na potlacenie abstinencnych priznakov




Zakladné principy lieCby tabakovej
zavislosti

» LieCba zahfna nielen nefarmakologicke,
ale aj farmakologické metody zanechania
fajCenia.

* LieCba tabakovej zavislosti predstavuje aj
ekonomicky efektivny spdsob znizenia
vyskytu chor6b suvisiacich s fajcenim a
predCasnych umrti.



* Podla epidemiologickych vyskumov okolo
70 % fajCiarov chce prestat fajCit, ale len
okolo 5 % fajCiarov je dlhodobo uspesnych
v zanechani fajCenia bez poradenstva
alebo farmakoterapie, len silou svojho
rozhodnutia a pevnej vole.

* Preto samotni fajCiari stale viac pozaduju
odborne rady od svojich lekarov a
zdravotnikov.



Nefarmakologicka liecba zahrna:

Psycho socialnu podporu
Poradenstvo
Zvladnutie novéeho chovania sa

Nacvik novych schopnosti zvladnut
konkrétne situacie

Je ucinna najma u psychickej zavislosti



Farmakologicka lieCba

Nahradna terapia nikotinom
Terapia liekmi
Jasne vysvetlenie a navod na uzivanie

DoporucCena u zavislych fajCiarov, pokial
nejde o kontraindikaciu



et Famakoterapia

NiQuitinCQ 24 -

Zuvacky
naplasti
podjazykove tabletky
iInhalator

* lieky
Bupropion
Vareniciline
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NICORETTE IS NOW AVAILABLE IN MINT, HALLELUJAHI

VolPnopredajné lieky

Dlhodoba uspesnost
NNT vs placebo:
asi 2x vyssSia

———

—-— = u

Nicorette |

vc"&'-_?,.ﬂ 1

NiQuitin’
=




Zuvacky 2 a 4 mg
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Liecba zuvackami je zavisla od stupna
zavislosti fajciara.

Tazko zavisli by mali zadat Zuvackami
obsahujucimi 4 mg nikotinu (prvé 3 tyzdne) inak
sa doporucuje pouzivat zuvacku s 2 mg
nikotinu.

Vacsina fajCiarov vyzaduje 8-12 zuvaciek denne
(aspon 1 zuvacka kazdu 1-2 hodiny).

Postupne sa pocet zuvaciek v danom dni
Znizuje.

LieCbu treba ukoncit, ked denna potreba klesne
na 1 az 2 zuvacky denne.

DiZka liecby je individualna. Doporuéuje sa
vsak v trvani 3 mesiacov.



Uspednost jednotlivych metdd pri
odvykani od fajCenia

Sposob odvykania % abstinujucich fajCiarov za
obdobie 12 mesiacov

Pevna vola 3
Pomocne letaky 4
Kratka konzultacia s odbornikom 5
Kratka konzultacia s odbornikom

+ lieCba nikotinovymi nahradami 6
Pravidelné konzultacie

u odbornika 10

Pravidelné konzultacie u odbornika
+ lieCba nikotinovymi nahradami 20




