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V Sloveniji so poleg tradicionalnih tobacnih izdelkov na prodaj tudi
nekateri novejsi izdelki, npr. elektronske cigarete in tobacni izdelki,
v katerih tobak ne gori, ampak se segreva. Medtem ko odrasli veci-
noma kadijo tovarnisko izdelane cigarete, pa mladostniki pogosto
posegajo tudi po drugih izdelkih. Razlogi za to so Stevilni, med nji-
mi so npr. nove tehnologije, modni, zanimivejsi ali netradicionalni
izdelki, privlaéne arome, blag dim, vecja druzbena sprejemljivost,
promocija v razlicnih medijih in na druzbenih omrezjih, zmotna
prepricanja o varnosti in druZenje ob uporabi. Namen tega bese-
dila je, da starSem mladostnikov in vsem, ki delajo z mladostniki,
podamo klju¢ne informacije o teh izdelkih in njihovi uporabi med
mladostniki.

V letu 2016 je manj kot 1 % odraslih prebivalcev Slovenije elek-
tronsko cigareto uporabljal v zadnjih 30 dneh pred anketo, med
mladostniki pa so ti deleZi znatno visji. V raziskavi iz leta 2017 smo
zabelezili naslednje deleZe uporabnikov elektronskih cigaret med
anketiranimi 17-letnimi dijaki iz vse Slovenije:

v zadnjih 30 dneh |

vsaj enkrat na teden v zadnjih 30 dneh |

V raziskavah beleZzimo, da najstniki zacnejo elektronske cigarete
uporabljati Ze zelo zgodaj, v eni od raziskav smo zabelezili, da Ze v
6. razredu osnovne Sole.

Vedno popularnejSe postaja tudi kajenje vodne pipe. Med anke-
tiranimi 17-letnimi dijaki jih je vodno pipo kadarkoli v Zivljenju ze
kadilo 31 %.

O uporabi tobacnih izdelkov, v katerih se tobak segreva (ne gori),
med mladostniki Se nimamo podatkov. V Sloveniji so se ti izdelki
namrec pojavili v zadnjem trimesecju leta 2017.



Vecina teh izdelkov vsebuje nikotin. Uporaba tobacnih in drugih
izdelkov (elektronska cigareta), ki vsebujejo nikotin, je za mlado-
stnike Se posebej tvegana zaradi Skodljivih u¢inkov nikotina. Vsi iz-
delki, tudi tisti, ki ne vsebujejo nikotina (elektronske cigarete brez
nikotina, zelis¢ni izdelki za kajenje vodne pipe), pa vsebujejo tudi
Stevilne zdravju skodljive kemicne snovi, ki pomenijo dodatno tve-
ganje za zdravje mladostnika.

NIKOTIN POMENI POMEMBNO TVEGANJE
ZA MLADOSTNIKA

Nikotin je skodljiv za mladostnike, ne glede na to, od kod izvira — iz
cigarete, vodne pipe, elektronske cigarete, tobacnih izdelkov, v ka-
terih se tobak segreva, ali katerihkoli drugih izdelkov, ki vsebujejo
nikotin. Povzroca zasvojenost, zasvoji podobno kot heroin ali koka-
in. Mladostniki so zelo in bolj kot odrasli dovzetni za zasvojenost z
nikotinom. Mlajsi ko je posameznik ob zacetku uporabe nikotina,
bolj verjetno bo postal zasvojen in bolj bo zasvojen. Nikotin pri
mladostniku poveca tudi tveganje za zasvojenost z drugimi droga-
mi. Mladostnistvo je tudi klju¢no obdobje za razvoj mozganov; ti
se razvijajo Se do priblizno 25. leta starosti. Izpostavljenost nikoti-
nu v ¢asu intenzivnega razvoja mozganov lahko moti razvoj moz-
ganskih omrezij, ki nadzorujejo pozornost, ucenje in dovzetnost za
zasvojenost. Privede lahko do trajnih skodljivih uéinkov na kogni-
tivne (miselne) sposobnosti, motenj v delovhem spominu, pozor-
nosti, razpoloZenju in zaznavanju zvoka ter zvecane impulzivnosti
ali tesnobnosti.

Vse vec raziskav tudi kaze, da pri mladostnikih, ki sicer
ne kadijo, uporaba elektronske cigarete ali kajenje
vodne pipe pomembno poveca verjetnost, da bodo
zaceli kaditi druge tobacne izdelke.
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ELEKTRONSKA CIGARETA (E-CIGARETA, E-SISA)

Elektronska cigareta je izdelek, v katerem baterija segreva poseb-
no tekocino, da se spremeni v aerosol, ki ga nato uporabnik vdi-
huje. Aerosol je viden kot fina meglica in pri uporabi elektronske
cigarete ga nastaja veliko. Glavne sestavine tekocine za elektron-
ske cigarete so nikotin, vlaZilci oziroma topila in arome. Osnovni
namen elektronskih cigaret je, da uporabnik v telo dobi nikotin, na
voljo pa so tudi tekocine brez nikotina, ki so namenjene predvsem
vdihavanju aerosola z aromami. Uporaba elektronskih cigaret se
imenuje tudi vejpanje ali vapanje, uporabniki pa so vejperji ali va-
parji. Na sliki je shematicni prikaz sestave elektronske cigarete.

SENZOR
zazna vsak dih kadilca

LED-LUCKA MIKROPROCESOR UPARJALNIK
(indikator) kontrolira uprajalnik
in lu¢ko
BATERIA NIKOTINSKO
POLNILO
.
S

Elektronska cigareta je novejsi izdelek, ki je na trgu okoli 10 let.
Ze pred nekaj leti je obstajalo vsaj 470 razli¢nih blagovnih znamk
elektronskih cigaret in okoli 7700 razlicnih arom. Trg elektronskih
cigaret se zelo hitro spreminja, elektronske cigarete so zasnovane
in izdelane na razli¢ne nacine in tako sestavljajo skupino zelo raz-
nolikih izdelkov. Podobne so lahko razlicnim tobaénim izdelkom,
predvsem cigaretam, nalivnim peresom, kemi¢nim svinénikom ali
USB-kljuckom, novejSe generacije elektronskih cigaret pa imajo
poseben videz. Iz posameznih delov je mozZno sestaviti tudi Zeljam
prilagojeno elektronsko cigareto. Elektronske cigarete in tekocine
zanje so na voljo predvsem v specializiranih trgovinah, moZen pa
je tudi nakup preko tujih spletnih strani.



Na sliki so prikazane nekatere oblike elektronskih cigaret.
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Zaradi pomanjkanja raziskav o ucinkih elektronskih cigaret na
zdravje Se ne vemo vsega. Posledic njihove dolgoro¢ne uporabe
Se ne poznamo. Vemo pa, da elektronske cigarete vsebujejo Ste-
vilne zdravju Skodljive snovi, zato niso neskodljive. Poleg nikotina,
vlazilcev oz. topil in arom vsebujejo tudi rakotvorne, drazilne in
strupene snovi (npr. majhne delce, formaldehid, akrolein, benzen,
kovine idr.). VeCinoma so te snovi v nizjih koncentracijah kot v to-
baénem dimu, kar pomeni, da so elektronske cigarete verjetno
manj Skodljive za zdravje kot cigarete, koliko, pa Se ni raziskano.
Elektronske cigarete lahko tudi eksplodirajo in povzrocijo razlicno
hude poskodbe ali opekline. Zaradi zauzitja vecje koli¢ine tekocine
z nikotinom lahko pride do zastrupitve z nikotinom. V zaprtih pro-
storih, kjer se uporabljajo elektronske cigarete, so tudi tisti, ki ne
uporabljajo elektronskih cigaret, izpostavljeni skodljivim snovem
iz aerosola elektronskih cigaret.

Uporabo elektronskih cigaret odsvetujemo vsem, Se posebej pa
otrokom, mladostnikom, nosecnicam, zenskam, ki nac¢rtujejo no-
secnost, bolnikom s kroni¢nimi obolenji (predvsem dihal) in neka-
dilcem. Uporaba elektronskih cigaret morda lahko koristi le kadil-
cem, ki nikakor, na noben drug nacin ne zmorejo opustiti kajenja
tobaka, a je tudi njih treba spodbujati, naj kasneje opustijo tudi
kajenje elektronskih cigaret.
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VODNA PIPA (SISA, SHISHA, NARGILA, GOZA)

Uporaba vodne pipe je eden od nacinov kajenja tobaka. Obstaja
veliko razli¢nih oblik vodnih pip, pri vseh pa dim prehaja skozi po-
sodo z vodo in nato po daljsi proZni cevki do kadilca. Za segrevanje
se uporablja razzarjeno oglje.

Dim vodne pipe vsebuje Stevilne zdravju Skodljive snovi, ki so
prisotne tudi v dimu cigaret. Vendar pa v javnosti vlada zmotno
prepricanje, da so vodne pipe manj Skodljive kot drugi tobacni iz-
delki za kajenje, predvsem zato, ker naj bi potovanje skozi vodo
dim ocistilo skodljivih snovi. Vendar pa to ne drzi, saj voda ne delu-
je kot filter in dima ne ocisti Skodljivih snovi. Med Skodljivimi snov-
mi v dimu vodnih pip so poleg nikotina tudi ogljikov monoksid,
katran, formaldehid in drugi aldehidi, policikli¢cni aromatski oglji-
kovodiki, benzen, nitrozamini, majhni delci, tezke kovine (svinec,
arzen, krom) idr.

Vodna pipa proizvaja velike koli¢ine dima. Obicajno kajenje vod-
ne pipe traja dlje kot kajenje ene cigarete. Posameznik lahko med
enournim kajenjem vodne pipe vdihne toliko dima, kot ¢e bi poka-
dil 50 do 200 cigaret. Pri tem je izpostavljen podobnim ali vecjim
kolicinam nikotina ter znatno vecjim koli¢inam katrana, ogljikove-
ga monoksida in drugim Skodljivim snovem kot pri kajenju cigaret.



Z vodno pipo se lahko kadijo tudi zelis¢ni pripravki,

ki ne vsebujejo tobaka. Glede teh vlada zmotno
prepricanje, da so manj Skodljivi ali celo neskodljivi za
zdravje. Dim, ki nastaja pri uporabi zeli$¢nih pripravkov,
vsebuje podobne koncentracije Skodljivih snovi, kot ce
bi uporabljali tobacne pripravke za vodne pipe, z edino
razliko, da v njem ni nikotina.

Dostopne raziskave kaZejo, da je kajenje vodne pipe povezano s
podobnimi tveganji za zdravje kot kajenje cigaret, in sicer z resnimi
boleznimi dihal, srca in ofZilja, ustne votline in zob ter z razli¢nimi
rakavimi obolenji (pljuca, ustna votlina, poZiralnik). Redni kadilci
vodnih pip tudi pogosteje kasljajo in izkasljujejo sluz. Mladi po-
gosto kadijo vodne pipe na druzabnih srecanjih, skupinska upo-
raba iste vodne pipe pa lahko pomeni tudi vecje tveganje za pre-
nos nalezljivih bolezni, npr. hepatitisa in tuberkuloze. Visoke ravni
ogljikovega monoksida v dimu vodne pipe lahko povzrocijo izgubo
zavesti zaradi zastrupitve z ogljikovim monoksidom.

V zaprtih prostorih, kjer se kadijo vodne pipe, so tudi tisti, ki jih ne
kadijo, izpostavljeni Skodljivim snovem iz dima vodnih pip.

TOBACNI IZDELKI, V KATERIH SE TOBAK
SEGREVA (NE GORI)

Na slovenskem trgu se je v zadnjem trimesecju leta 2017 pojavil
prvi tobacni izdelek, v katerem tobak ne gori, ampak se segreva
(anglesko heat-not-burn). To je izdelek 1QOS, v tujini pa poznajo
tudi druge, kot so Glo, Ploom TECH, PAX, 3T. Tobak v posebej obli-
kovanih cigaretah (pri izdelkih 1QOS in Glo) ali vliozkih (pri izdelkih
Ploom TECH, PAX) uporabnik vstavi v napravo z baterijami. Napra-
va segreje tobak, pri tem pa nastane aerosol, ki vsebuje nikotin in
druge kemicne snovi. Nato uporabnik vdihuje aerosol iz naprave.
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Tobacna industrija trdi, da so ti izdelki manj Skodljivi za zdravje kot
tradicionalni tobacni izdelki. Vendar pa je raziskav o teh izdelkih
(kaj vsebuje aerosol, kaksni so ucinki na zdravje ipd.) malo, in Se
te je po vecini opravila tobacna industrija. Raziskav tobacne in-
dustrije pa zaradi njenih komercialnih interesov ne moremo steti
za neodvisen oz. verodostojen vir podatkov. Objavljeni so le redki
¢lanki neodvisnih raziskovalcev, ki kazejo, da aerosol, ki ga tvori-
jo ti izdelki, vsebuje nikotin in Stevilne zdravju skodljive snovi (ra-
kotvorne snovi, majhne delce, ¢rni ogljik, kovine), ki jih najdemo
tudi v tobacnem dimu obicajnih cigaret. Ravni nikotina so podob-
ne tistim v tradicionalnih cigaretah, ravni drugih Skodljivih snovi pa
so vecinoma niZje, a v nekaterih primerih tudi visje kot v tobacnem
dimu. O vsebnosti aerosola ter tveganjih, povezanih z uporabo teh
izdelkov, je torej trenutno na voljo zelo malo raziskav in podatkov,
a ti kaZejo, da ti izdelki niso brez tveganj za zdravje. Za natancnejse
ugotovitve o tem, kakSna so tveganja ob kratkoroc¢ni oz. dolgoroc-
ni uporabi, bo treba pocakati na vec neodvisnih raziskav.

Ni prvic, da je tobacna industrija napovedala izdelke, ki
naj bi bili manj Skodljivi. V preteklosti so zmanjsanje
tveganj za zdravje pripisovali cigaretnim filtrom in
kasneje t. i. lahkim tobacnim izdelkom, ki naj bi vsebovali
manj skodljivih snovi. Danes pa vemo, da ne prvi ne drugi
tobacni izdelki niso manj sSkodljivi.



ZAKONODAJA OBRAVNAVA ELEKTRONSKE CIGARETE,
TOBAK ZA VODNE PIPE, ZELISCNE PRIPRAVKE ZA
VODNE PIPE IN TOBACNE IZDELKE, V KATERIH TOBAK
NE GORI, AMPAK SE SEGREVA, PODOBNO KOT
TRADICIONALNE TOBACNE IZDELKE.

Zakon o omejevanju uporabe tobacnih in povezanih izdelkov
za nastete izdelke doloca:

e prepoved prodaje mladoletnim,

e prepoved prodaje iz avtomatskih naprav, prek interneta,
telekomunikacij ali katerekoli druge razvijajoce se tehno-
logije in prepoved cezmejne prodaje na daljavo,

e prepoved oglasevanja, razstavljanja, promocije in spon-
zorsteyv,

e prepoved uporabe v zaprtih javnih in delovnih prostorih
ter besedilna zdravstvena opozorila.

e Trgovine, ki prodajajo te izdelke, morajo imeti za prodajo
dovoljenje, ki ga izda pristojni organ (od novembra 2018
dalje).

KAJ LAHKO NAREDIJO STARSI IN VS, KI
DELAJO Z MLADOSTNIKI

Pogovarjajmo se z mladostnikom in ga spodbujajmo k razmi-
Sljanju, ne predavajmo mu

Pomembno je, da se z mladostnikom pogovarjamo o razlicnih
izdelkih, ki vsebujejo nikotin, tako o tradicionalnih tobacnih kot
tudi o novejsih, ter o tveganjih, povezanih z njihovo uporabo. Ne
smemo pozabiti na manj pogoste ali novejse izdelke, ki so lahko za
mladostnika Se posebej zanimivi in privlacni zaradi dodanih arom,
blagega dima, zmotnega prepri¢anja, da so manj Skodljivi, ali zara-
di nove tehnologije. Pomembno je, da mladostniku podamo vero-
dostojne informacije, saj sami informacije pogosto pridobivajo iz
neverodostojnih virov.

All\




PriloZnost za zaCetek pogovora je lahko blizina nekoga, ki upo-
rablja ta izdelek, ali bliZina trgovine, v kateri ta izdelek prodajajo,
morda oddaja na radiu ali televiziji. Namesto da reCemo: »Pogo-
voriti se morava o ...«, je bolje, da pogovor zacnemo z vprasaniji,
kot so npr. »Kaj pa ti mislis o ...?« in »Ali kateri od tvojih prijateljev
uporablja ...?«, Sele potem podajamo dejstva. Poslusamo, kaj nam
mladostnik pove. S tem, ko spoznamo njegovo mnenje, si olajsa-
mo nadaljevanje pogovora, saj tega lahko prilagodimo njegovemu
znanju in mnenju o teh izdelkih. Posameznih izdelkov, ki jih mlado-
stnik ne pozna in katerih uporaba je Se dokaj redka, ne opisujemo
podrobno, da ne vzbudimo zanimanja zanje — pomembno je, da
mladostnika spodbudimo, da se na splosno izogiba tobacnih izdel-
kov in izdelkov, ki vsebujejo nikotin. Ce pa mladostnikovi vrstniki
izdelek uporabljajo ali nam ga omeni mladostnik ali ga pogosto
uporabljajo odrasli, pa je seveda potrebno, da se o njem z mlado-
stnikom podrobneje pogovorimo.

Mladostnika vprasamo tudi, ali je sam Ze poskusil uporabljati te
izdelke ali pa mu jih je kdo ponudil. Pri tistih, ki te izdelke Ze upo-
rabljajo, se tudi pozanimajmo, zakaj jih uporabljajo, preden se z
njimi pogovorimo, zakaj naj jih ne bi uporabljali. Izogibajmo se kri-
tiziranju. Pogovor lahko poteka v vec delih. Pomembno je, da se z
mladostnikom pogovarjamo, ne pa da mu predavamo. Ce imamo z
mladostnikom vzpostavljen dober odnos in se z njim pogovarjamo,
je vecja verjetnost, da se bo izognil tveganim vedenjem. Mnenje
starSev je mladostniku pomembno. Pogovor mladostnika z drugi-
mi zanj pomembnimi in odgovornimi odraslimi lahko Se dodatno
podkrepi pogovor, ki smo ga sami imeli z mladostnikom.

Z mladostnikom se torej pogovarjajmo ne glede na to, ali dolo-
¢en izdelek uporablja ali ne. Nas cilj naj bo, da preprecimo zace-
tek uporabe teh izdelkov, ¢e pa Ze vemo, da mladostnik kadi ali
uporablja dolocen izdelek, ga spodbujajmo, naj to ¢im prej pre-
neha. Jasno izrazimo svoje neodobravanje glede kajenja in tudi
glede eksperimentiranja, ne le glede pogostejSe uporabe tobaka
ali drugih izdelkov. Vedno se izogibajmo povezovanju tobacnih in
drugih izdelkov s pozitivnimi prepricanji, pozitivnimi vrednostni-
mi ocenami, pozitivnimi izidi in pozitivnimi Custvi. Pri mladostniku
ne krepimo obcutka, da je kajenje tobacnih izdelkov ali uporaba



razlicnih izdelkov z nikotinom med njegovimi vrstniki in odraslimi
zelo pogosta, druzbeno sprejemljiva in del nasega vsakdanjega Ziv-
lienja. Mladostniki pogosto menijo, da vecina njihovih vrstnikov
kadi, in zato zacnejo kaditi tudi sami, zato jim povejmo, da kadi ali
uporablja razliéne tobacne izdelke in izdelke z nikotinom le manjsi-
na mladostnikov. Tako pripomoremo k temu, da ne bodo kadili ali
posegali po izdelkih z nikotinom.

Pogovor je treba zaceti Ze zgodaj. Uporabo elektronske cigarete
so npr. Solski delavci v Sloveniji opazili Ze med osnovnosolci druge
triade. Tobacne izdelke pa zacnejo otroci uporabljati Ze pred 11.
letom starosti. Se posebej se z mladostnikom ukvarjajmo v ¢asu
vecjih sprememb, kot je npr. prehod iz osnovne v srednjo Solo.

Podobno kot pri tobacnih izdelkih je za nekatere mladostnike Se
posebej poucno in motivirajoce razkritje delovanja industrije, ki jih
Zeli ¢im bolj zgodaj zasvoijiti in pridobiti kot kupce. Izogibanje niko-
tinu in uporabi izdelkov, ki ga vsebujejo, je lahko nacin upora proti
industriji in zasvojenosti. Zasvojenost ni svoboda. Z mladostnikom
se pogovarjajmo tudi o neustreznem prikazovanju teh izdelkov v
razlicnih medijih in o njihovem vplivu nanj.

Mladostnika nauc¢imo razli¢nih vescin

Zavedati se moramo, da samo informacija, Ceprav Se tako dobra in
verodostojna, pri mladostniku ne bo nujno vodila tudi do zdravih
odlocitev. Zato je pomembno, da mladostnika naucimo razlicnih
vescin, npr. kako lahko zavrne ponujeni tobacni ali s tobakom po-
vezani izdelek. Najpogosteje so vrstniki tisti, ki mladostniku po-
nudijo tobak ali druge izdelke z nikotinom. Tudi ¢e se mladostnik
zaveda, da je dolocen izdelek Skodljiv, lahko popusti pod pritiskom
vrstnikov. Z mladostnikom lahko vadimo razlicne nacine, kako po-
nujeni izdelek zavrniti. Med moZnimi odzivi so npr. »Ne, hvala, to
ni zame«, »Ne, kmalu moram domov«, »Ne, ¢e moji starsi izvedo,
bom v tezavah«, »Ne, treniram in Zelim ostati v formi« ipd. Mlado-
stniku povejmo, da lahko takoj po zavrnitvi odide, saj se bo ob mo-
rebitnem nadaljevanju pogovora z vrstnikom ponudbi tezZje uprl.
Spodbujajmo ga, naj sprejema dobre odlocCitve zase, Ce pa zelimo
postavljati pravila, lahko navedemo tudi kazni za krsitev teh pravil.




Krepimo tudi druga podrocja, ki $Citijo mladostnike pred tveganimi
vedeniji, to so zdrav Zivljenjski slog ter telesna dejavnost in Sport.
Varovalno bomo delovali tudi, ¢e bomo pri mladostniku spodbujali
njegovo samostojnost, ¢e ga bomo naucili postavljanja ciljev ter
soocanja z zivljenjskimi problemi in odloc¢anja.

Zanimajmo se za mladostnika, spodbujajmo in podpirajmo ga

Pomembno je ohranjati in spodbujati pozitiven odnos z mladostni-
kom. Zanimajmo se za njegove hobije, pogovarjajmo se o njegovih
stiskah, dozivljanju in obvladovanju stresa, spodbujajmo ga k re-
Sevanju problemov, ga pohvalimo in mu dajmo obcutek varnosti
in pripadnosti. Pomembno je, da pri mladostniku prepoznamo in
poudarimo njegove dobre lastnosti in podrocja, kjer je uspesen, ga
pri tem spodbujamo in tako krepimo njegovo samozavest. Nauciti
ga moramo, da se pohvali sam, saj tako tudi sam gradi svojo samo-
zavest. Pohvalite ga, ker ne kadi ali uporablja izdelkov z nikotinom
(ali drugih drog).

S pogostimi skupnimi druZinskimi obroki lahko pri mladostniku
prepre¢imo poseganje po tobaku in tudi drugih izdelkih. Skupni
druzinski obroki so ¢as, ko se lahko starsi in otroci v miru pogovo-
rijo.

Pomembno je, da se starsi zanimamo za to, kaj se z otrokom do-
gaja, s kom se otrok druzi, kaj po¢ne po Soli, kaksno druzbo ima.
Mladostnikova druzba ima pomemben vpliv na to, ali bo mlado-
stnik posegel po razlicnih izdelkih in tudi drugih tveganih vedenijih.
Pozanimajmo se, ali otrokovi prijatelji kadijo tobacne izdelke ali
uporabljajo druge izdelke, ki vsebujejo nikotin, in se o tem pogo-
varjajmo.

Mladostniku dajemo pozitiven vzgled

Zelo pomembno je, da smo sami mladostniku pozitiven zgled in
ne kadimo oziroma uporabljamo izdelkov, ki vsebujejo nikotin, ne
glede na to, ali gre za tradicionalne ali novejSe tobacne izdelke ali
druge izdelke z nikotinom. Jasno tudi izrazimo, da ne odobravamo
uporabe teh izdelkov. Tudi starsi, ki kadijo in kajenja ne zmorejo



opustiti, Zelijo pa mladostnika odvrniti od poseganja po tobaku ali
izdelkih z nikotinom, naj izrazijo svoje neodobravanje uporabe teh
izdelkov in naj se z mladostnikom pogovorijo. Povedo naj mu, kako
jih zasvojenost ovira pri opustitvi kajenja, in naj poudarijo tezave,
ki jih imajo zaradi kajenja. V stanovanju naj ne puscajo tobacnih iz-
delkov ali njihove embalazZe na vidnih mestih, prav tako naj ne ka-
dijo ali uporabljajo izdelkov z nikotinom v prisotnosti mladostnika.

OPUSTITE KAJENJE

Opustitev kajenja je koristna za zdravje v kateremkoli obdobju
Zivljenja, najvecje koristi za zdravje pa prinasa opustitev kaje-
nja pred 40. letom.

Brezplacni programi opuscanja kajenja potekajo v zdravstve-
novzgojnih centrih oziroma centrih za krepitev zdravja, ki so v
zdravstvenih domovih po vsej Sloveniji. Kadilci, ki Zelijo opus-
titi kajenje, ne potrebujejo napotitve osebnega zdravnika.
Lahko izbirajo med skupinskim in individualnim svetovanjem.
Kot brezplacna pomoc je na voljo tudi svetovalni telefon na
Stevilki 080 27 77. Deluje vsak dan med 7. in 10. uro ter med
17.in 20. uro. Telefonska Stevilka je objavljena na embalazi to-
bacnih izdelkov. Ti programi so namenjeni tudi mladostnikom.
O ucinkovitosti elektronskih cigaret pri opuscanju kajenja je
na voljo Se premalo raziskav, zato jih za opuscanje kajenja ne
priporo¢amo. Priporo¢amo, da kadilci, ki Zelijo opustiti kaje-
nje, pri tem uporabljajo preizkusene, dokazano varne in ucin-
kovite izdelke, ki so na voljo v lekarnah ali jih predpise zdrav-
nik na recept.

Q) 0802777




Dolo¢imo in izvajajmo jasna pravila za okolje brez tobacnih
izdelkov in drugih izdelkov, ki vsebujejo nikotin

DOMA: Vzpostavimo jasna pravila glede kajenja oziroma uporabe
razlicnih izdelkov, ki vsebujejo nikotin, in jih dosledno izvajajmo.
Domace okolje brez dima tobacnih in novejsih izdelkov lahko za-
gotovimo le s popolno prepovedjo uporabe teh izdelkov v zaprtih
prostorih nasega domacega bivalnega prostora.

V SOLI: V vrtcih, osnovnih in srednjih $olah ter na fakultetah je tre-
ba zagotoviti dosledno izvajanje obstojece zakonodaje, ki doloc¢a
prepoved kajenja tobacnih izdelkov ter uporabe elektronskih ciga-
ret, zeliS¢nih izdelkov za kajenje in novih tobacnih izdelkov tako v
zaprtih prostorih teh ustanov kot tudi na pripadajocih funkcional-

.....

izobrazevanja.

Vec informacij o kajenju in razlicnih tobacnih izdelkih ter elektronskih cigare-
tah lahko najdete na www.nijz.si v zavihku Podroéja dela / Kajenje in v razli¢-
nih gradivih v zavihku Publikacije. Priporo¢amo ogled gradiva Miti o kajenju, ki
je dostopen na povezavi: http://www.nijz.si/sl/publikacije/miti-o-kajenju-0.
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