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0S dr. Ivana Koro$ca Borovnica
Paplerjeva 15, 1353 Borovnica

KAJENJE TOBAKA IN VPLIV NA DIHALA
Kako ostati nekadilec?

Raziskovalke:
Petra Cepon, Ana Verhovec, Lucija Vidovig, 9. r.

Mentorica:
Edita Gradisar, prof.

januar 2016



Infodrom:

 Zakaj je kajenje Skodljivo?
https://www.youtube.com/watch?v=HkJVWSXnS70



https://www.youtube.com/watch?v=HkJVWSXnS70

UvOoD

Cigareta zasvaja ljudi ze v ¢asu Kristofa Kolumba (1451 — 1506).

Domorodci Amerike uporabljajo tobak za zdravljenje in omamljanje.

Sprva pipe, sledijo cigare, 1870 steCe proizvodnja prvih cigaret.

Cigarete postanejo razlog za mnozicno kajenje.

Kadijo le moski, zenske kasneje, da bi izkazale neodvisnost in enakopravnost.

1811 v Ljubljani prepovejo kajenje po ulicah zaradi prevelike pozarne nevarnosti.

V petdesetih letih 20. stoletja mnozicno umiranje ljudi za neznano boleznijo.
Raziskovalci odkrijejo skupno tocko — kajenje.

* Tobacna industrija zaradi dobicka intenzivho promovira svoje izdelke med
mladimi, ki veljajo za najbolj naivne.



SESTAVA CIGARET

e 7357 kemijskih spojin, vecina v plinastem agregatnem stanju in Skodljivih.
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SESTAVA CIGARET

* NIKOTIN -~ CH3

v koreninah in listih tobaka

rastlina ga uporablja kot zascito pred mréesom
najbolj skodljiva sestavina cigaret

Ziveni strup

ob vdihavanju bruhanje, glavobol, slabost, vrtoglavica, tresenje rok, ...



SESTAVA CIGARET

* KATRAN

temna oljnata tekocina, ki med drugim vsebuje ostanke nafte

15 do 25 mg v eni cigareti

del se ga izlocCi s kasljanjem

glavni vzrok za bolezni pljuc, grla, jezika in ustnic



SESTAVA CIGARET

L\X F
<\
‘> Carbon
W \ .
o} v Monoxide
0 ?'OQh.ﬂ (Goodly fumes)

* OGLJIKOV MONOKSID

sprosca se ob gorenju cigaretnega papirja
kadilci ga ne izdihujejo, ker v pljucih hitro vstopa v kri

povzrocCa pomanjkanje kisika v tkivih in organih



eat
Su

SESTAVA CIGARET | Jcatone

* OSTALE SESTAVINE

DUSIKOVI OKSIDI
SVINEC
AROMATI
TOLUEN
ACETON
METANOL
AMONIJAK
ARZEN




NEGATIVNI UCINKI NA ZDRAVJE

e obarvani prsti
* rana na zelodcu
* izguba las
* mrena
e gubanje
* izguba sluha
e kozni rak
e propadanje zob
* osteoporoza
* obolenja srca

* rak pljuc

* neplodnost ...



SLOVENSKA ZAKONODAJA

e Visoka obdavcitev tobacnih izdelkov.

* Popolna prepoved kajenja v vseh zaprtih javnih in delovnih prostorih.

* Nova zakonodaja 19. maj 2016

(prepoved znacilnih okusov cigaret kot sta npr. mentol ali vanilja,

velika slikovna zdravstvena opozorila,

strozji ukrepi za preprecevanje ponarejanja in nezakonite trgovine s tobacnimi izdelki,
moznost prepovedi prodaje tobacnih izdelkov preko interneta

urejanje podrocja elektronskih cigaret in zelis¢nih izdelkov za kajenje).



ZANIMIVOSTI

Po podatkih WHO umre 1 oseba vsakih 6,5 sekund zaradi kajenja.
31. maj — svetovni dan brez tobaka.

Kadilec v povprecju pokadi 10 do 20 cigaret dnevno, kar pomeni:
v 1 tednu do 140 cigaret,

v 1 letu do 7300 cigaret,

v 10 letih do 73000 cigaret in

v 30 letih do 219000 cigaret.

V Sloveniji zaradi posledic kajenja vsako leto umre 3600 ljudi, na svetu pa okoli 6
milijonov.



ZANIMIVOSTI

Koliko denarja porabimo, e na dan pokadimo skatlico cigaret, ki v povprecju stane 3,5
€?

1 teden 24.50 EUR
1 mesec ( 30dni) 105 EUR

1 leto 1260 EUR
5 let 6 300 EUR
10let 12 600 EUR
30 let 37 800 EUR
50 let 63 000 EUR

Kaj bi si lahko privoscili po 50 letih ...



REZULTATI ANKETE
6. do 9. razred OS dr. Ivana Korogca Borovnica

 Namen: ugotoviti razsirjenost kajenja med ucenci predmetne stopnje
* \Vzorec: 121 ucCencev

da | % | ne | %

Ali si kadilec/kadilka? 2 | 17| 119 | 983
Ali si razmisljal/a, da bi pricel/a kaditi? 9 | 74 | 111|917
Ali kadi kdo od tvojih domacih? 71 | 587 | 50 | 413
Ali te moti kajenje domacih? 5 | 463 | 65 | 53,7

Ali je kdo od tvojih domacih umrl zaradi kajenja? 7 |58 | 113|934




ALI SI KADILEC/KADILKA?
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V RAZMISLEK ...

* Poizsledkih raziskave Slovenske zveze za tobacno kontrolo ljudje, ki za¢nejo kaditi v
najstniskih letih in nadaljujejo s kajenjem Se dve desetlet;ji ali vec, umrejo 20 do 25
let prej od tistih, ki nikoli ne prizgejo cigarete.



Zahvaljujemo se vam za vaso pozornost.




mi:erv]u Z bolnikom In zdravnikoma

HISNI LJUBLJENCKI IN VPLIV NA DIHALA



UVOD

PRIPRAVILA SEM INTERVJU Z ASTMATICARKO MAJO PERNE, PEDIATRINJO
VLASTO KUNAVER IN UPOKOJENIM PEDIATROM LUKOM PINTARJEM. VSI TRI SO
S| Z VESELJEM VZELI CAS, DA SMO SE POGOVORILI. TUDI JAZ SEM JIM Z
VESELJEM PRISLUHNILA, IN SE NAUCILA VELIKO NOVEGA



Pediatrinja VLASTA KUNAVER

INTERVJU Z VLASTO KUNAVER



1.,2.IN 3.

KATERI HISNI UUBLJENCKI SO VZROK ZA ALERGLJE?
NAJPOGOSTEJE PSI IN MACKE.

KATERE SO NAJPOGOSTEJSE REAKCIJE?

KASELJ, KIHANJE, NAHOD IN TEZKO DIHANJE.

KAJ LAHKO STORIMO ZA ZMANJSANJE REAKCLJ?
POGOSTEJE SESAMO IN MOKRO CISTIMO.




4.,5.IN 6.

KAJ MENITE O UPORABI ZDRAVIL?
ZDRAVILA JE POTREBNO UPORABLIJATI, CE SO TEZAVE TAKO HUDE.
KAJ MENITE O ODSTRANITVI ZIVALI?

CE SO TEZAVE TAKO HUDE, NAJPREJ POSKUSIMO, DA JE ZIVAL SAMO ZUNAJ
BIVALNIH PROSTOROV

KAKSNA NAJ BO HIGIENA PROSTORA?
SESANJE IN MOKRO CISCENJE GLADKIH POVRSIN.




(.,8.,IN9,

KATERI UKREPI SE POMAGAJO?

PREDVSEM, DA SO ZIVALI ZUNAJ BIVALNEGA PROSTORA ALI VSAJ ZUNAJ
PROSTOROV, KJER SPIMO.

KAKSNE SO POSLEDICE NA DIHALIH OB DOLGOTRAJNEM ZAPLETU?

NAHOD, KIHANJE, OB HUJSIH PRIMERIH TEZKO DIHANJE ALI TUDI IZPUSCAJLI.
KAJ Bl SVETOVALI ASTMATIKU, KI IMA HISNEGA LJUBLJENCKA?
REDNO JEMANJE ZDRAVIL IN CISCENJE PROSTORA.




10.,11.IN12.

KAJ, CE UKREPI NE POMAGAJO?

NAJPREJ POSKUSIMO ZIVAL ODSTRANITI IZ BIVALNIH PROSTOROV. CE NE
POMAGA JO MORAMO ODSTRANITI.

KAJ SE DOGAJA V TELESU OB ALERGIJSKI REAKCUI?

PRI ALERGIJSKI REAKCUI PRIDE DO OTEKANJA SLUZNICE PO CELIH DIHALIH
IN ZARADI TEGA LAHKO PRIDE DO TEZKEGA DIHANJA, KIHANJA IN KASLJA.

PRI KAKSNEM DELU LJUDI V SLOVENLJI SE POJAVIJO ALERGIJE?

NE ZNAM TI POVEDATI. ALERGIJSKO REAKCIJO LAHKO POVZROCIJO PRAV
VSE SNOVI, S KATERIMI PRIDEMO V STIK PREKO KOZE, DIHAL IN
PREBAVIL.NAJVECKRAT SO OGROZENI TISTI, KI DELAJO V NARAVI ALI S
KEMICNIMI SNOVMI (npr. FRIZER ALI VRTNAR).



13.

ALI IMA KOPRIVNICA TUDI KAKSNO POVEZAVO Z ZIVALSKIMI ALERGENI?

JA SEVEDA, NEKATERI IMAJO POLEG TEZAV NA DIHALIH PRI STIKU Z ZIVALMI
TUDI 1ZPUSCAJ NA KOZI.




upokojen pediater LUKA PINTAR

INTERVJU Z LUKOM PINTARJEM



1.,2.,IN3,

KATERI HISNI LUUBLJENCKI SO VZROK ZA ALERGIJE?
VSE, TUDI PTICI.

KATERE SO NAJPOGOSTEJSE REAKCIJE?

1IZPUSCAJI IN TEZKO DIHANJE.

KAJ LAHKO STORIMO ZA ZMANJSANJE REAKCIJ?

ZMANJSATI STIK Z LJUBLJENCKOM OZ. ZIVALJO. TREBA JE JEMATI
PREDPISANA ZDRAVILA IN SE OB NAPADU POSVETOVATI Z ZDRAVNIKOM.



4.,5.IN 6,

KAJ MENITE O UPORABI ZDRAVIL?

PRIPOROCAMO CIM MANJSO UPORABO. UPORABLJA NAJ SE JIH LE OB
NUJNIH PRIMERIH.

KAJ MENITE O ODSTRANITVI ZIVALI?

ODVISNO, KOLIKO JE HUDO. V NAJSLABSEM PRIMERU JE TREBA ZIVAL TUDI
ODSTRANITI.

KAKSNA NAJ BO HIGIENA PROSTORA V KATEREM ZIVI ASTMATIK?
HIGIENA MORA BITI REDNA IN TEMEUITA.
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7.,8.IN 9,

KATERI UKREPI SE POMAGAJO?

POLEG ODSTRANITVE ZIVALI IN ZDRAVIL NI DRUGIH UKREPOV.

KAKSNE SO POSLEDICE NA DIHALIH OB DOLGOTRAJNEM ZAPLETU?

NA KOZI SO POSLEDICA 1ZPUSCAJI, NA DIHALIH PA JE TO TEZKO DIHANJE.
KAJ Bl SVETOVALI ASTMATIKU, KI IMA HISNEGA LJUBLJENCKA?

JAZ Bl SVETOVAL, DA GA ODSTRANI, KER JE TO NAJBOLJ SIGURNO.




10.,11.IN 12,

KAJ, CE UKREPI NE POMAGAJO?

ODSTRANITEV ZIVALI PONAVADI POMAGA. CE NE, JE TREBA JEMATI
ZDRAVILA REDNO.

KAJ SE DOGAJA'V TELESU OB ALERGIJSKI REAKCUI?

TO JE ZELO KOMPLICIRANO. CE POENOSTAVIMO SE KRCIJO BRONHUI (ZATO
TEZKO DIHAMO) , ZILE PA SE RAZSIRIJO.

PRI KAKSNEM DELU LJUDI V SLOVENLJI SE POJAVIJO ALERGIJE?
NEVEM.
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astmaticarka

INTERVJU Z MAJO PERNE



1.,2.IN3.

OD KDAJ IMATE ASTMO?
ODKRILI SO MI JO LETA 2010.
ALl JE POVEZANA Z ALERGIJAMI? KATERIMI?

NE NI.
ALI IMATE DOMA HISNE LJUBLJENCKE? KATERE?
JA. IMAMO PSA.
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4.,5. ING.

ALI HISNI LJUBLJENCKI VZPODBUJAJO ALERGIJSKE REAKCIJE?

NE, KER NIMAM ALERGIJ NA ZIVALI.

ALl IMATE PRISOTNE ASTMATICNE NAPADE?

PRAV NAPADE NE, OB PREHLADU PA TEZKO DIHANJE.

ALI JEMUETE ZDRAVILA? KATERA?

JA. JEMLUJEM SERETIDE ZA VDIHOVANJE IN PO POTREBI VENTOLIN.

VENTOLIN (MODER) IN SERITIDE.



7.,8.IN9,

KATERA ZIVAL VAM PREBUDI NAJMOCNEJSO REAKCIJO?
NOBENA, KER NIMAM ALERGIJ NA ZIVALI.
ALI SO VAM ZDRAVNIKI PREDLAGALI ODSTRANITEV LUUBLJENCKA?
NE, NISO.
ALI IMA ASTMO KDO OD SORODNIKOV?
NE, NIHCE.



ZAKLJUCEK

VESELA SEM, DA SEM IZ POGOVOROV Z DRUGIMI IZVEDELA
VELIKO NOVEGA. NA ZALOST PA MI NI USPELO NAJTI BOLNIKA Z
ALERGIJSKO ASTMO, ZATO SEM SE MORALA ZADOVOUIITI Z
BOLNIKOM ASTME. HVALA VLASTI, LUKU IN MAJI, DA SEM Z
NJIMI IZVEDLA POGOVOR.

ime in priimek: TAMARA PINTAR MIHAJLOVIC

starost: 11 let

oddelek ali razred: b.a

ime in naslov Sole: 0S PIRNICE, Zg. Pirniée 37.b, 1215 Medvode
ime in priimek ucitelja oziroma mentorja: Janez Secnik



" KAJEN

Masa Vovk, Pika Glunther 9.a
starost : 14 let

Prva OS Slovenj Gradec,
Sercerjeva 7, Slovenj Gradec
Mentorica: Monika Vovk
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KAZALO

Zakaj ljudje zacnejo kaditi?
Ljudje, ki kadijo

Kako opustimo kajenje
Posledice kajenja

Prisel je dan...

Ne pozabite

Viri in literatura
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Ljudje, ki kadijo

Najstniki vedo, kaj kajenje povzroca vendart/se. '

Zgodnje kajenje zavira telesni razvoj in rast. Doke
ki zacnejo prezgodaj kac |t|_._ anjsa pljuca.:

Mlade punce, ki imajo Cf8aretg v ustih, dokazuje S er
fanti. Zadah iz ust, smrdljive obleke i’
fantu ne zdijo privlacne.

Znanstveniki so ocenili, da vsa
dvajsetih cigaretah ti zmanjsa z
mesec tri dni, 36 dni na leto ir
vse bi lahko v teh tirih le \
celo pravnuke.



edice kajenj

ve kaZejo Mda vsallih Sest sekund umre en ¢Elovek LI BE U2 gmfcadilska plivca
kajenja. udje, ki so zaceli kaditi v najstniski letih umrejo 20-25 let prej kot
tisti, ki nikoli niso prizgali cigarete.
Posledice kajenja so razlicne.

1. lzguba las 9. Cir na Zelodcu

2. Ocesna mrena 10. Razbarvani prsti

3. Nagubanost koze 11. Vnetje maternice in nedonosenost
4. Kozni rak 12. Luskavica

5. lzguba sluha 13. Rak ....

6. Zobna gniloba

/7. Osteoporoza

8. Boleznisrca



KAKO OPUSTIMO KAJENJE?

Veliko stvari je lazje reci, kot narediti. Ena takih je tudi
opustitev kajenja. VecCina kadilcev se namrec zaveda, da

mora nehati kaditi, a se projekta ne zna lotiti na
pravilen nacin.



Zakaj sem se tako odlocil/a: V nacrt zapisite razloge, zakaj bi radi nehali kaditi. Morda so vas
temeljni razlog zdravstvene tezave, pritisk druzbe ali pa kaj drugega.

Izberite dan, ko boste nehali kaditi: Natancno dolocCite dan, ko boste prenehali kaditi. Datum naj
ne bo prevec oddaljen, ker boste nanj zagotovo pozabili ali pa z njim odlasali vse do naslednjega
leta.

Pogovorite se z osebnim zdravnikom: Osebnega zdravnika povprasajte o programih za opuscanje
kajenja, svetovanjih in zdravilih. Nekatera zdravila je namrec potrebno zaceti jemati ze teden pred
datumom, ki ste si ga dolodili.

Obvestite ¢im vec ljudi: Naj vasi prijatelji, sorodniki, sodelavci izvedo, da zelite nehati kaditi.
Prosite jih, naj vas pri tem podpirajo in jim razlozite, na kakSen nacin naj to poc¢nejo.

Odistite stanovanje: Doma, v avtu in drugje se znebite vseh tobacnih izdelkov. Cigaretam 'za vsak
slucaj' se namrec ne boste mogli upreti. Poleg tega lahko prebarvate stanovanje, zamenjajte
zavese in odstranite pepelnike!

Dolocite, s ¢im boste nadomestili cigarete: Ce vam nekaj 'manjka v ustih', cigareto zamenjajte za
zvecilni gumi ali bombone brez sladkorja, palcko cimeta ali surovo zelenjavo, na primer korencek.

Premisljujte: Ce vas kdaj popade dvom in niste prepri¢ani, da boste kos izzivu, preberite, zakaj ste
se tako odlodili in kaj vse vam je Ze uspelo. NapiSite seznam izzivov, s katerimi se Se morate
spopasti in kako boste to storili.



0
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PRISEL JE DAN...

Nikakor ne prestavljajte datuma, ampak zacnite ze danes! Naj vam ne pade na
pamet, da bi prizgali Se zadnjo cigareto, ker vam na ta nacin ne bo uspelo. Zato se se
enkrat spomnite, zakaj ste se tako odlocili, pijte veliko tekoCine in poskrbite, da se
boste veliko gibali.

Dolocite, katere so tiste situacije, v katerih bi obicajno prizgali cigareto. Namesto, da
se s prijatelji dobite na kavi, pojdite na sprehod v park, kino ali gledalisce.

Druzite se s prijatelji, ki ne kadijo! Poleg tega pa raje pijte €aj in vodo kot kavo in
alkohol. Slednja sta namrec velikokrat povezana s kajenjem.

Ne dovolite, da bi se dolgocasili!

Postavite novo pravilo, da je kajenje v avtu in stanovanju prepovedano! Med voznjo
raje zvecite zvecilni gumi ali jejte nesladkane bombone.



<* NADZORUIJTE STRES!
Da se boste lazje soodili s stresom, naredite seznam
stvari, ki se jim lahko izognete ali jih prenesete na koga
drugega, da boste manj obremenjeni. Ce potrebujete
odmor, si ga vzemite, Se preden boste popolnoma
izCrpani. Privoscite si oddih in sproscanje ob vasi najljubsi

glasbi.

NG

** Proslavite uspeh!
Vam je prvi dan brez cigarete uspel? Ste brez kajenja zdrzali ze cel
teden? Mesec? Nagradite se z necim, kar vas bo spravilo v dobro

voljo in Se dodatno spodbudilo pri odlocCitvi.



NE POZABITE...

Uspeh ni viden ze po enem dnevu! V zacetku
se boste verjetno zelo slabo pocutili, saj vam
bo veckrat upadel kr\//ni sladkor, poleg tega pa

boste veliko kasljali, ker se vaWaéela
cistiti pljuca. Mucile vas bodo vrtoglavice in

slabost, vi pa boste ‘izgjemno razdrazljivi.-Naj
vas to ne odvrite od odlocitve. Saj veste,
najpomembnejsa je vztrajnost!
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