4

SMEKESANAS ATKARIBA

DRUVA ® Ceturtdiena, 1. novembris, 2018.

CigareSu dumi
Ikdiena skar daudzus

Veselibas ministrijas un
Slimibu profilakses un
kontroles centra dati liecina,
ka gandriz puse viriesu -
48 procenti - un katra piekta
sieviete - 20 procenti -

ir smeketaji.

[

Lal veicinatu smekesanas
atmeSanu, visa Latvija tiek Tste-
nots pilotprojekts. Projekta galve-
na koordinatore Inga Dreimane
sméekesanu verte ka aktualu prob-
lemu: “Veselibas ministrijas un
Slimibu profilakses un kontroles
centra dati liecina, ka smek&Sana
ir loti izplatita gan starp jaunie-
Siem, gan pieaugusajiem. Vaira-
kumam pusaudzu 15 gadu vecu-
ma ir smékeSanas pieredze.
Lielaka dala smeketaju velas par-
traukt smekesanu, bet daudzi par
to skali neruna, vipiem ir bijusi

elk gadu no smekeSanas pasaulé mirst teju

seSi miljoni cilveku

eKatru sesto sekundi tabakas lietoSanas

del pasaule mirst cilveks

Smékééanas atmesanas no-
darbibas Césis vada kvalificéta
psihologe Solvita Valtere.
Psihologe stasta: “Nodarbibas
grupa galvenokart palidz ierau-
dzit savu automatisko uzvedibu,
sanemt informaciju par atkartbu
ka slimtbu, palidz mainit doma-
$anu, un kopigi ar grupas bied-
riem tiek rasti veidi, ka atpazit un
tikt gala ar problemu.” Vina nora-

nesekmiga pieredze, un tadel iz-
velgjusies paust publisku nostaju,
ka nav véléSanas to partraukt.
Tomer svarigi ir uzsvert, ka sme-
kesana butiski ietekmé sirds asin-
svadu veselibu, ka ari plausu ve-
selibu un veselibas stavokli kopu-
ma.” I. Dreimane arT piebilst, ka
arvien vairak izplatas e-cigareSu
smé&kesana, bet par So smekesanas
produktu lietoSanas ietekmi jo-
projam nav viennozimigu pétiju-
mu: “Lielaka dala lidz Sim publi-
c€to petfjumu runa par risku vese-
libai. No psihologiska viedokla
var mingt, ka e-cigareSu smekesa-
na nostiprina psihologisko atkari-
bu, kuru ir loti griiti parvarét, un
nereti tie$i psihologiskais piera-
dums ir tas, kas liek atgriezties pie
negribétajiem paradumiem.”
Projekta koordinatore informé,
ka viens no mérkiem ir smekesa-
nas atmesanas atbalsta grupas vei-
dosana: “Grupu nodarbibas dalib-
niekiem ir iespgja vairak uzzinat
par smékesanas fiziskas un psiho-
logiskas atkaribas aspektiem.

Daudziem dalibniekiem ir smeke-
Sanas atsakSanas pieredze, kas no-
zime, ka kadu laiku viniem bija

izdevies atturéties no smekesanas.
Nodarbibas tiek parrunats, kas pa-
lidzgja, kas traucgja noturéties ne-
sméket, un var saprast, kadus so-
lus spert tuvakaja nakotng, lai va-
rétu partraukt smeékesanu un ta
neparverstos par atkartotu neveik-
smigu pieredzi.” Savukart tie da-
libnieki, kuri pirmo reizi doma
par smékesanas atmeSanu, sanem
atbalstu un iedroS§inajumu savu
resursu izveértésana, lai saprastu
sev svarigakos iemeslus nesmeé-

Uz nodarbibam

aicinam ikvienu
pilngadigu smekejosu
Cesu vai Cesu apkartnes
iedzivotaju.

el atvija tabakas izstradajumus ikdiena sme-

ke 33% iedzivotaju

047% smekejoso iedzivotaju velejusies at-

mest smekesanu, tacu gada laika tas izdodas

tikai aptuveni diviem procentiem

da, ka smékésanas atkaribu vei-
cina gan psihologiskie, gan so-
cialie riska faktori: “Ja cilvékam ir
neadekvats pasveértéjums, nepie-
tiekama paskontrole, saskarsmes
gratibas, mérktiecibas trikums,
ka arT nespéja pretoties vides
spiedienam, cilvékam ir gratak
pretoties atkartbam. Sie riska
faktori ir tie, kas veicina paaugsti-
natu stresu, depresiju, trauksmi,
negativa pasvértéjuma veidoSa-

nos, attiecibas ar apkartéjiem.
Protams, janem véra ari vielas
pieejamiba, tradicijas, audzina-
$ana gimené un sabiedriba val-
dosa attieksme pret apreibinoso
vielu lietoSanu. Sie ir faktori, kas
ietekmé gan gimenes, gan darba
vidi.” S. Valtere ir parliecinata, ka
ikviens var atmest smékéesanu,
atrodot motivéjosSus iemeslus to
darTt un atrodoties labvéliga
vide.4

Ko paredz projekts?

®Metodiska materiala izstradi un iz-
plati$anu primaras un perinatalas
apripes specialistiem, ka arT §T ma-
teriala izplati§anu arstu vida.
®Smekésanas atmeSanas atbalsta
grupas programmas izstradi, Tste-
nosanu un novértédanu, tai skaita
programmas efektivitates novéerté-
Sanu, veicot intervijas ar visiem gru-
pu dalibniekiem tris ménesus un
seSus ménesus péc programmas
beigam. Pilotprojekta uzdevums ir
parbaudtt, kura no programmam ir
efektivaka un pieejamaka iedzivota-

kesanai. Dalibnieku uzmaniba
tiek pieversta arT informacijai par
signaliem, kuri liecina, ka smeke-
Sana tuvakaja laika varétu atsak-
ties un ir nepiecieSams parfipeties
par sevi, lai nostiprinatu spgju
parvaret smekesanas tieksmi.

1. Dreimane zina stastit, ka da-
Iibnieku pieredze rada, ka daudzi
ir atsakusi smeket péc menesa,
trim, pat vairaku gadu nesméeke-
Sanas pauzes. Pilotprojekta ietva-
ros ir paredzetas 50 atbalsta gru-
pas visos Latvijas regionos. Pat-
laban darbojas 30 grupas, kuras
iesaistijusies vairak neka 350 da-
Iibnieki. Projekta koordinatore ai-
cina: “Uz Cgsu grupu pieteiksa-
nas ir sakusies nesen. Ta ka tie,
kam ir interese vai nodoms atmest
smék&Sanu, aicinati pieteikties.
Uz nodarbibam aicinam ikvienu
pilngadigu sméké&josu Ceésu vai
Cesu apkartnes iedzivotaju. Tiek

ANDRIS RONIS bija ilgga-
dgjs smeketajs 1idz bridim, kad
smékesanu atmest piespieda

veselibas pasliktinasanas. Vins

atzist, tas bija loti griiti:

“Man ir 46 gadi, no kuriem

21 gadu biju aktivs smeketajs.

Laiku pa laikam man naca pra-
ta doma, ka vajadzetu atmest.

To ieteica darit sieva. Negrib&ju

smekét bernu klatbiitné. Tad
apjautu, cik finansiali dargi ir
sméket. Sadu mazu iemeslu
bija daudz. Bet neviens nebija
pietickams, lai es iztiktu bez ci-
garetem ilgak par menesi.
Pirms daZiem gadiem_saka
pasliktinaties veseliba. Arsta
bridinajumi par to, kas var no-
tikt, ja turpinaSu sméket, mani
patiesi nobaidija. Pienemu l&-
mumu atmest. Pretgji apgalvo-
jumam, ka to vajadzetu darit
pakapeniski, es to izdariju
strauji. Visgrutak bija no ritiem,
jo gadu laika kafijas un cigare-
tes komplekts bija izveidojies
ka ieradums. Jutu, cik palieku
nervozs un atri aizkaitinams.
Saja bridi liela nozime bija gi-
menes atbalstam. B&rni un sie-
va zindja, ar ko cinos, un man
palidzgja. Kopa ar sievu ik va-
karu devos pastaigaties, briv-
dienas pavadijam svaiga gaisa,
sakam dzivot veseligak.
Visgriitakie bija pirmie trs
ménesi. Nesméeke&ju jau teju
cetrus gadus un jutos loti labi.
Patiesiba esmu lepns par to,
ko esmu paveicis, jo smékésa-
nas atmesSana uzlabojusi manu

jiem, lai varétu planot talaku pro-
grammas nodro$inasanu un nepie-
cieSamos resursus art péc pilotpro-
jekta beigam.

®\/ismaz 50 atbalsta grupu veido-
§anu visa Latvija, proporcionali vi-
sos regionos, organiz&jot grupas
gan lielakajas pilsétas, gan nova-
dos un ciemos. Grupu daltbniekiem
tiek nodroSinati art materiali, kas
palidz viniem nostiprinat zinaSanas
un prasmes arpus nodarbibam.
Tapat, kamér notiek nodarbibas,
katrs dalibnieks var sanemt divas
individualas telefoniskas konsultaci-
jas ar grupas vaditaju.

komplektetas arT atseviskas gru-
pas griitniec€m un jaunajam ma-
minam, kuras vélas cinities ar
sméekeSanas atkaribas uzveikSanu.
Lidz $im ir bijusas divas atsevis-
kas grupas griitniec€m un jauna-
jam maminam. Jasaka, ka sievie-
tes loti nelabprat atlauj sev pali-
dzgt. Tomér maminas un gritnie-
ces piedalas citas grupas un tur
sp€j atklati runat par savam iekse-
jam pretrunam starp vélmi nesme-
ket, apzinu, ka tas kait€ gan pasai,
gan mazulim, un tiecksmi smeket.
Grupas dalibnieku pieredze palidz
vinam spert pirmos solus un giit
ar1 rezultatus,” norada I. Drei-
mane. Vina arT piebilst, ka ikvie-
nam sméeketajam loti svarigs ir
gimenes atbalsts, ir svarigi gan sa-
nemt uzmundrindgjumu, gan ap-
kartgjo iedrosinajumu.U

veselibu un kopgjo dzives kva-
litati.

LINDA AVOTINA ir cela
uz veiksmigu stastu par smeke-
Sanas atmeSanu: “Man ir 34 ga-
di, smek&ju no 28 gadu vecu-
ma. Tolaik stradaju kafejnica,
un tur lielaka dala darbinieku
bija smeketaji. Visi gaja ara,
smékgjot tika apspriestas inte-
resantakas témas. Es pat nejutu,
ka §1 ikdieniska darbiba parau-
ga atkariba. Tikai tagad, kad ar
viru esam sakusi planot gime-
nes picaugumu, saprotu, cik
gruti atmest smekesanu. Esmu
izlasTjusi draudzenes ieteikto
Alena Karra gramatu “Ka vieg-
li atmest smek&sanu”, un jaat-
Zist, ka tur ir vairakas labas at-
zinas, par kuram iedomajos,
kad veikala gribu nopirkt ciga-
reSu pacinu. Tapat brizos, kad
gribas uzsmeket, panemu kos-
lajamo gumiju — tas palidz.

Man ir pietiekami liela moti-
vacija, lai neatsaktu smeket, es
gribu veselus un stiprus bérnus.
Par bezmaksas sméekéSanas at-
mesanas nodarbibam nebiju
l1dz $im dzird&jusi, bet nu ap-
sveru iespg&ju pieteikties.

Manuprat, $adas grupu
nodarbibas ir lielisks veids, ka
sasniegt vélamo rezultatu.

Un tad Saja cina neesi viens.
Pavisam noteikti nav jakaunas
par to, ka apmekl€ nodarbibas,
bet gluzi pret&ji — par to jabiit
lepniem.U
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