Informativa Kampana "Brivs" - lai mazinatu tabakas lietoSanu bérnu un pusaudzu vidia

Daugavpils pilsétas Izglitibas parvalde sniedza atbalstu informativajai kampanai
«Brivsy. Kampanu ,,Brivs” realiz€ LR Veselibas ministrija un Slimibu profilakses un
kontroles centrs. Informativas kampanas mérkis ir informét pusaudzus vecuma no 11 —
15 gadiem par tabakas lietoSanas negativo ietekmi uz veselibu, veidot izpratni par
smek&Sanas kaitigumu veselibai, skaidrojot un demonstréjot to ar m&rkauditorijai
saprotamiem un saistoSiem piemeriem, padarit smekeSanu mazak pievilcigu
meérkauditorijas acis un popularizét dzivi bez tabakas ka pareizo izveli mérku
sasniegSanai dz1ve, balstoties uz pozitiviem piemériem. Kampanas ietvaros uzsakta zalo
aproCu kustiba, izveidota interaktiva mobila aplikacija ,,80 brivdienas”, ka ar1 istenotas
citas uz jauniesi iesaisti verstas aktivitates. Mobila aplikacija ,,80 brivdienas™ ir
pielagojama ikvienam lietotajam individuali - gan smeketajam, kurs ir nolémis atbrivoties
no §1 kaitiga ieraduma, gan cilvékam, kur§ vienkarsi v€las uzlabot savu passajiitu un
pavadit 80 dienas veseligak. Mobila aplikacija izstradata informativas kampanas ,,Brivs”
ietvaros, un ta veidota ka ikdienas paligs tas lietotajam, piedavajot vienkarSus padomus,
ka dzivot veseligak — vairak kusteties, €st pilnvertigak, justies labak un, protams,
atteikties no kaitigajiem ieradumiem. Lejupladejot aplikaciju, iesp&jams sanemt ne tikai
ieteikumus veseligakai ikdienai, bet arf:

« ieteikumus briva laika pavadis$anai;

« Veselibas ABC;

« 1iesp&ju aprekinat, cik naudas cigaretem sméeketajs iztere diena, meénesi un gada,
atbilstosi diena izsméketo cigaresu skaitam un ko par So naudu vins biitu varéjis
iegadaties;

 atkariba no smékeSanas ilguma un bieZuma, iesp&ja aprékinat miiza ilgumu, kas
iemainits pret cigaretem;

o SOS ieteikumus gadijuma, ja loti gribas uzsmeket;

« Citu pieredzes aprakstus.

10 miti un 1 patiesiba par smekeSanu



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

Megs tacu visi zinam stastu par opiti, kurs§ visu miizu loti aktivi smékejis un tidal svin€s
savu 100.-to dzim8anas dienu, vai ne? Bet neaizmirsisim, ka Sis pats opitis ir pardzivojis
ar1 vismaz vienu Pasaules karu, kas neizdevas vairakiem simtiem tiukstosu citu cilveku.
No ta varam secinat, ka izn€mumi biis vienmér, tomér ir verts atcercties, ka smékeSana ir
viens no galvenajiem c€loniem loti daudzam slimibam, un ir pieradits — ik péc 8
sekundém pasaul€ kads mirst tieSi smek&Sanas izraisito seku del!

Mits Nr.2. Ja, es smékéju, tacu to kompenséju ar veseligu uzturu un sportosanu!

Diemze€l arT §is ir tikai mits, jo realitaté kompensacijas sist€ma nedarbojas, ka mums to
gribétos, un ne visus minusus ir iesp&jams parreékinat plusos. P&tijumos ir pieradits, ka
veseligs uzturs un pietickama fiziska aktivitate ir loti svarigi faktori kop€jas labsajiitas
veicinasanai, tomer tie nemazina smékéSanas raditos riskus veselibai.

Mits Nr.3. SmékéSana samazina stresu un uzlabo garastavokli!

Un kursS gan So ir teicis? Noteikti kads, kuram nav ne mazako zinaSanu par musu
organisma uzbtivi un smékeésanas patieso ietekmi uz veselibu, lai gan jaatzist, ka reizém
diimi patieSam var smadzenes apdullinat ta, ka nekas vairak nav skaidrs. Petijumi
pierada, ka nikotins un citas cigaret€s esosas kimikalijas nodroSina tilitéju kortizola jeb
stresa hormona nonaksSanu asinis, vienlaikus paaugstinot asinsspiedienu un pulsu, padarot
sméeketaju nevis mierigaku, bet, tiesi pretéji, uzbudinataku un satrauktaku. Turklat nav ar1
dzirdets, ka smekeSana varetu atrisinat kadu patiesu problému. Starp citu, atkariba no
nikotina tiek uzskatita par lidzvertigu atkaribai no heroina vai kokaina.

Mits Nr.4. Smékésana ietekmé tikai mani

Ja vien ta biitu.... Bet ta nav. Sméké&Sana ietekme ne tikai Tevi, bet arT [idzcilvékus Tev
apkart, tostarp beérnus, kas ir paklauti pasivajai smekesanai. Katru gadu no pasivas
smeke&Sanas raditajam sekam Eiropas Savieniba mirst aptuveni 80 000 cilveku, kuri,
iespejams, nekad pasi nav smekejusi.

Mits Nr.S. Smeket ir stiligi!
Atmosties — més dzivojam 21.gadsimta, un smek&t jau sen vairak nav stiligi! Bet varbiit

modg tagad ir neveseliga sejas ada, dzeltenigi zobi un kruncinas, nemaz nerunajot par
plaso slimibu buketi, kas nereti nak bonusa smekésanai? Ja ta, tad cita lieta!



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

Atmetot visus kalambiirus, galu gala tomér ir pateikti atslegas vardi — ,,Es smek&ju”. Nav
svarigi, cik daudz un cik biezi, jo ikviens, kas smekg, ir paklauts atkaribas riskam, un,
starp citu, katra izsmekéta cigarete samazina Tavu dzivi par 11 mintitém! ArT smekeéSana
ballites var radit gan atkaribu no tabakas, gan nopietnus draudus Tavai un apkartgjo
veselibai, tapéc — ja nesméeke, tad nesmeke nekad, nekur un neko!

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

Tad kapéc Tu neatmet Sobrid? ArT tad, ja smeke tikai brivdienas vai ballités, Tu esi
smeketajs — jo atrak atmetisi, jo mazakas iesp&jas nosmeket visu dzivi! Pienem léemumu,
notici sev, maini savus ieradumus, izvairies no vietam un lietam, kas mudina sméket,
pievérsies valasprickam un atceries — nevienu cigareti, nevis tikai vienu!!! Ja saproti, ka
saviem spekiem tomer netiksi gala, versies pie specialistiem péc palidzibas!

Mits Nr.8. Ja parstasu smeket — pienemsos svara!

Sis mits tomér ir dal&ji patiess, jo Tu tie$am pienemsies svara, ja nolemsi smékésanu
aizvietot ar €Sanu, tacu, ja turpinasi (vai saksi) €st veseligi, atv€lot laiku arT fiziskajam
aktivitatém, svara nepienemsies, tiesi pret€ji — smekeSanas atmesana laus nostabilizet
Tavu vielmainu un ari svaru!

Mits Nr.9. Elektroniskas cigaretes — labs veids, ka atmest sméekeSanu

Gribgtos ticet, bet ta tomér nav — jaunakie petijumi liecina, ka elektronisko cigareSu
raditais efekts ir pilnigi pret€js — smeketaji, kas izveles e-cigaretes ka sto cigaresu
aizstajeju patiesiba smekesanu atmet daudz retak. Diezgan neticami, vai ne?

Mits Nr.10. Smekeju jau parak ilgi, atmest nav verts!

Ja desmit gadus esi piedalijies loterija un neko neesi laiméjis, tad nav jau verts arT nemt
vienpadsmitaja gada laiméto automasinu, vai ne? Lidziga ir situacija art ar smekeSanas
(ne)atmeSanu — atmetot smekeSanu, iesp&jams izvairities no vairak neka 90% smekesanas
1zraisitam slimibam. Jau vienu dienu péc smekeéSanas atmeSanas uzlabosies sirdsdarbiba
un normalizesies asinsspiediens. Gadu peéc smekeSanas atmeSanas uz pusi samazinas sirds



un asinsvadu slimibu risks. Atceries - nekad nav par veélu atmest smek&Sanu!

Patiestba Nr.1. Man ir pienakums sevi milet!

Cik gan smeketajus Tu zini, kas ar savu netikumu ta pa istam no visas sirds lepojas?
Lielaka dala smek&taju savu pirmo cigareti izsmekejusi pusaudzu gados, un Sodien
vEletos, lai nekad to nebiitu dartjusi! Tapéc atceries — Tev ir pienakums sevi milét, tapec
dari to!

Papildus informaciju aicinam skatit http://www.spkc.gov.lv/pretsmekesanas-kampana-
brivs/888/lejupielade-aplikaciju-80-brivdienas-bez-maksas vai
www.draugiem.lv/sveiksunvesels.
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