ZDRUZENJE ZDRAVNIKOV DRUZINSKE MEDICINE ZAVOD ZA RAZVOJ DRUZINSKE MEDICINE

KAJENJE

Zalika Klemenc-Keti$

1. KakSne teZave in zaplete lahko pricakujete, ¢e kadite?
Kajenje povzroca Stevilne zaplete in tezave, ki so navedeni v nadaljevanju.

Odyvisnost

Odvisnost od kajenja je podobna odvisnostim od drugih drog oz. psihoaktivnih snovi. Potencial
za razvoj odvisnosti od nikotina je zelo mocan, saj se ucinek nikotina pokaze ze nekaj sekund
po vdihavanju toba¢nega dima. Ko se pri kadilcu koncentracija nikotina v telesu zniza, kadilec
to obcuti kot izrazito zeljo po cigareti. Mocan pospesSevalni ucinek pri nastanku odvisnosti
od nikotina imajo dejavniki okolja, ki omogocijo in vzdrzujejo odvisniSko vedenje: cena in
dostopnost tobac¢nih izdelkov, sprejemanje kajenja kot druzbeno primerne oblike vedenja ...
Pri odvisnosti od kajenja pride tudi do pojava tolerance, kar pomeni, da kadilec za vzdrzevanje
psiho-fizi¢nega ugodja potrebuje vedno vec cigaret.

Abstinen¢na kriza

Abstinenc¢na kriza se pojavi pri vecini kadilcev, ki prenehajo kaditi. Znaki so najbolj izraziti
v prvih 24 do 48 ur po prenehanju kajenja, trajajo pa vsaj 2 tedna. Mnogi nekdanji kadilci pa
pravijo, da pogosto (ali celo stalno) obcutijo Zeljo po cigareti, ki se ji morajo moc¢no upirati.
Abstinencni znaki so specifino vezani na nikotin. Znaki abstinen¢ne krize po opustitvi kajenja
pa so mocno izrazena zelja po nikotinu, glavobol, tesnoba, tiS¢anje v prsih, nespecnost, depresija,
motnje koncentracije, nepotrpezljivost, razdrazljivost, nemir, znizana frekvenca srénega utripa,
povecanje teka in zaprtje.

Kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen

Kajenje je skoraj edini razlog za nastanek te bolezni, ki pa je pri kadilcih velikokrat prepozno
prepoznana. Kadilci namre¢ pojmujejo jutranji kaSelj kot nekaj samo po sebi umevnega in
obicajnega, dejansko pa tak kaselj predstavlja prvi opozorilni znak nastanka kroni¢ne obstruktivne
plju¢ne bolezni. Kasneje se pojavi Se tezka sapa, dusenje, kar vodi do koncne faze bolezni, ko je
bolnik trajno odvisen od aparata, ki mu dovaja kisik.

Rak
Snovi v cigaretnem dimu povzrocajo raka na pljucih, v ustni votlini in grlu, na poziralniku,
zelodcu, Crevesu, secnem mehurju, prostati in ledvicah.

Bolezni srca in ozZilja

Kajenje pospesi nastanek ateroskleroze in s tem povezanih bolezni. Tako sta pri kadilcih
pogostejSa sréni infarkt, mozganska kap ter periferna okluzijska zilna bolezen, ki se pogosto
konca z amputacijo spodnjega uda.
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Druge bolezni

Kadilci so bolj nagnjeni k okuzbam, k rani na zelodcu, motnjam delovanja $¢itnice, nastanku sive
mrene, boleznim zob in dlesni, sladkorni bolezni, osteoporozi, luskavici in depresiji. Kajenje
zmanj$a plodnost pri Zenskah in potenco pri moskih. Kajenje upocasni celjenje ran in kosti.

Splosni videz

Dolgoletne kadilce prepoznamo Ze po njihovem zunanjem telesnem izgledu, spremlja pa jih tudi
neprijeten vonj. Kadilec ima pri 40. letih enako zgubano kozo kot nekadilec pri 60. letih, koza
je tudi tanjSa in slabse prekrvavljena. Zobje, v€asih pa tudi nohti in koza na rokah, se obarvajo
rumeno.

Nosecnost

Kajenje zelo skodi Se nerojenemu otroku. Otroci kadilk imajo namre¢ v povprecju nizjo porodno
tezo, funkcija njihovih pljuc pa je Ze ob rojstvu slabsa. V prvih letih Zivljenja so bolj nagnjeni
k nastanku okuzb, alergij ter bronhialni astmi. Nenazadnje pa otroci kadilk pogosteje postanejo
tudi sami kadilci, ko odrastejo.

2. Kaj lahko sami storite za obvladovanje teZav v zvezi s kajenjem?

Ker kajenje povzroca zelo hiter nastanek odvisnosti, je edina moznost za obvladovanje kajenja,
da sploh nikoli ne zaénete kaditi. Ce pa Ze kadite, je pomembno, da ¢imprej nehate. Pri tem je
klju¢nega pomena vasa odlocitev, ostale metode pomoci (opisane so v tocki 6) pa so namenjene
le lazjemu prenehanju kajenja in blaZzenju posledic abstinen¢ne krize.

Ce ste nekadilec, je pomembno, da se izogibate zaprtim prostorom, nasi¢enim s cigaretnim
dimom. Prav tako je pomembno, da otrok nikakor ne izpostavljate cigaretnemu dimu. Dokazano
je namre¢, da tudi vdihavanje cigaretnega dima (pasivno kajenje) povzroca resne zdravstvene
zaplete.

3. Kdaj morate k zdravniku?

Ce ste se odlogili, da s kajenjem prenchate, je koristen tudi obisk pri zdravniku druZinske medicine,
ki vam bo lahko predstavil razlicne metode prenehanja kajenja (glej tudi tocko 6) in vam nudil
tudi podporo in pomo¢. Ce s kajenjem ne nameravate prenchati in $e nimate neugodnih posledic
za zdravje (glej tocko 1), je dobro ob¢asno opraviti pregled pri zdravniku druZinske medicine, ki
bo lahko na tak nacin zgodaj odkril nastanek posledic kajenja in jih zacel pravocasno zdraviti.
Prav tako vas bo lahko tudi motiviral za prenchanje kajenja. Ce pa so neugodne posledice za
zdravje Ze nastopile, je obisk pri zdravniku potreben zaradi uvedbe ¢imprej$njega zdravljenja.

Simptomi in znaki, ki jih povezujemo s kajenjem in pri katerih je obisk zdravnika priporo€ljiv, so:
e jutranji kaSelj (predvsem, ¢e je pridruzen Se izpljunek),

tezka sapa,

bolecCine v prsih,

nepojasnjeno hujSanje,

bolecine v Zelodcu.
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4. KakSne so koristi opustitve kajenja?

Koristi opustitve kajenja so opazne Ze nekaj minut po tistem, ko kadilec pokadi zadnjo cigareto.
Ze po 20 minutah se namre& umiri sréni utrip in zniZa krvni tlak. Po nekaj urah se zaéne znizevati
koli¢ina ogljikovega monoksida v krvi. Po enem dnevu se zmanjsa verjetnost za sréni napad. Po
nekaj tednih se izboljSata pljucna funkcija in prekrvavitev telesa. V nekaj mesecih se zmanjSa
utrujenost, umirita se kaselj in tezka sapa. Po petih letih se tveganje za nastanek mozganske
kapi izenaci s tveganjem pri nekadilcih. Tveganje za razvoj plju¢nega raka se po desetih letih
abstinence od kajenja zniza na polovico tveganja, ki bi obstajalo, ¢e bi oseba kadila Se napre;.
Tudi tveganje za nastanek sréno-zilnih bolezni se po 15 letih opustitve izenaci s tveganjem
nekadilcev.

5. Kako poteka spremljanje osebe, ki kadi?

Zdravnik mora vsakega bolnika vpraSati, ali kadi, kadilce pa o njihovih kadilskih navadah. Pri
kadilcih, ki razmi$ljajo o opustitvi kajenja, je potrebno ugotoviti stopnjo odvisnosti, izrazitost
abstinen¢nih znakov in morebitne druge duSevne motnje. V ta namen se najpogosteje uporablja
Fagerstromov vprasalnik. Zdravnik mora znati bolniku svetovati pri odlo¢anju in mu predstaviti
moznosti za razli¢ne oblike strokovne pomoci. Najve¢ uspeha bo zdravnik dosegel, ¢e se bo
svetovanja lotil z motivacijskimi postopki. Zelo pomembno je, da ima zdravnik druzinske
medicine kadilski status bolnika zapisan na vidnem mestu v dokumentaciji in da bolnika redno
sprasuje o kajenju. DolZnost zdravnikov in drugih zdravstvenih delavcev je, da kadilce opozorijo
na nevarnosti kajenja in jim posredujejo informacije o poteh za opuS€anje kajenja.

Zdravnik bo pri kadilcu Se posebej pozoren tudi na pojav simptomov ali znakov, ki nakazujejo
nastanek katere izmed posledic kajenja. Kadilca bo tudi pred¢asno pripravil na morebiten pojav
teh bolezni; tako bo tudi kadilec sam bolj pozoren na njihov pojav.

6. Kako poteka odvajanje od kajenja?

Ko se kadilec odloci, da bo prenehal kaditi, mu je na voljo kar nekaj razlicnih oblik strokovne
pomoci: posvet, ucne delavnice, skupine za podporo pri opuscanju kajenja, zdravila, nadomestki
nikotina, biofeedback ipd. O nacinu opuScanja kajenja pa se mora odlociti vsak posameznik
sam. Nekateri sklenejo, da bodo prenehali »Cez noc«, drugim pa se zdi bolj primerno postopno
opuscanje kajenja (sami sebi postavljajo omejitve: ne kadijo pred zajtrkom, dolocijo si daljSe
presledke med cigaretami, ne pokadijo cele cigarete ...).

Individualno svetovanje za posameznike, ki Zelijo opustiti kajenje, izvaja zdravnik druZinske
medicine v svoji ordinaciji 5-krat po 15 minut. Srec¢anja naj bi vkljucevala:
e svetovanje o oblikovanju okolja, v katerem se ne kadi,
dolocitev datuma opustitve kajenja,
predstavitev informativnega gradiva,
vzpodbudo in spremljanje,
nacine, kako zmanjsati Stevilo cigaret, kako se pripraviti na opustitev,
kako premagati stres in ostati nekadilec.
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Ko kadilec preneha kaditi, pa mora vedeti, da so recidivi (ponovitve kajenja) dokaj pogosti in so
pravzaprav bolj pravilo kot izjema. Vsakega bivSega kadilca, ki ponovno pri¢ne kaditi, moramo
razbremeniti slabe vesti zaradi (zacasnega) neuspeha. V tej fazi so zelo koristne skupine za
samopomoc.

7. Kako kajenje vpliva na vase Zivljenje?

Kajenje hitro povzroca telesno in psihi¢no odvisnost, postopek odvajanja pa je dolgotrajen in
zelo zahteven. Dolgotrajno kajenje nepreklicno vodi do nastanka ali pogostejSega pojavljanja
Stevilnih bolezni. Kajenje zelo zmanjSa kakovost zivljenja kadilca, pa tudi ostalih clanov njegove
druzine, pri katerih lahko celo povzroci bolezenske tezave zaradi pasivnega kajenja. Kajenje
vodi v prezgodnjo obolevnost in umrljivost.

8. Aliin kako lahko posledice kajenja preprecite?

Seveda je za preprecevanje nastanka posledic kajenja edina pomo¢ prenehanje kajenja. Sicer
pa z vztrajanjem pri kajenju posledic za zdravje kadilca in ljudi, ki z njim bivajo, ne moremo
prepreciti; z njihovim zgodnjim odkrivanjem in pravocasnim zdravljenjem pa lahko ¢as do
nastanka hudih oblik bolezni ali smrti nekoliko podaljsamo.
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