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                     31. JANUAR JE SVETOVNI DAN BREZ CIGARET.
31. januar obeležujemo dan brez cigaret. Dan, ki lahko vsem, ki kadijo, pomeni dobro priložnost za razmislek o škodljivih posledicah kajenja in morda tudi spodbuda za dokončno opustitev kajenja.
Če bi lahko abstinirali le en dan, bi bilo mnogo lažje povsem opustiti kajenje, je glavno vodilo svetovnega dneva brez cigaret. Za prenehanje kajenja je najpomembnejša  odločitev, ki jo mora vsak posameznik sprejeti v svoji glavi. Ta mora biti trdna in brezpogojna. Razmislite, morda bo prav ta dan za vas DAN D, ko boste prenehali s kajenjem. Po prenehanju kajenja se po nekem času ljudje boljše počutijo. Bolj vitalni so, začnejo uživat v okusih, saj imajo kadilci zaradi cigaret zmanjšan občutek za vonj in okus, telesna zmogljivost se izboljša, skratka na življenje začnejo gledat z drugimi očmi. Morda se zdi ta trditev pretirana, vendar vsi, ki jim to uspe, to potrjujejo.
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Kajenje sodi med najbolj znane dejavnike tveganja za nastanek številnih motenj in bolezni. Nista samo rak pljuč, kronična obstruktivna pljučna bolezen in obolenja srca tista, ki povzročata resne zdravstvene težave in smrt. Mednje sodijo tudi manj znani in manj omenjeni učinki kajenja od glave do nog: izguba las, očesna mrena, staranje in gubanje kože, slabšanje sluha, kožni rak, propadanje zob, emfizem, osteoporoza, obolenja srca, rane na želodcu, obarvani prsti, rak maternice in splav, deformirana sperma, luskavica, Burgerjeva bolezen in rak. Kajenje škoduje tako rekoč vsakemu organu v človeškem telesu in je v Sloveniji med dejavniki tveganja na prvem mestu med vzroki obolevnosti, ki bi se jih dalo preprečiti. Po navedbah Svetovne zdravstvene organizacije umre oseba vsakih 6,5 sekund zaradi kajenja. Raziskava predvideva, da ljudje, ki začnejo kaditi v najstniških letih (kar jih stori več kot 70%) in nadaljujejo s kajenjem še dve desetletji ali več, umrejo 20 do 25 let prej od tistih, ki nikoli ne prižgejo cigarete. Obolevnost in umrljivost zaradi bolezni, ki so posledica kajenja, sta med rednimi kadilci, v primerjavi z nekadilci, močno povečana. Ker skoraj vsi redni kadilci začnejo kaditi v zgodnjih mladostniških letih, pomeni to dolgotrajno izpostavljenost zdravju škodljivim sestavinam tobaka. Bolezni, povezane s kajenjem, povzročajo dolgotrajno obolevnost in zgodnejšo invalidnost, to pa je povezano z visokimi stroški zdravstvene oskrbe. Hkrati pomenijo tudi pogostejše izostanke z dela.
A kljub glasnim opozorilom o škodljivosti te  razvade, tobačni izdelki vsako leto pokončajo kar šest milijonov ljudi. Še vedno kadi kar tretjina odrasle svetovne populacije oziroma dobra milijarda ljudi. V Sloveniji kadi približno četrtina prebivalcev, starejših od 15 let, kar predstavlja nekaj več kot 430.000 oseb. Kadi več moških kot žensk, sporočajo z Inštituta za varovanje zdravja.
Zaradi kajenja vsako leto umre 3000 Slovencev.
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Strokovnjaki so ocenili, da vsaka cigareta skrajša življenje za 7,5 minute. Pri dvajsetih cigaretah to znese dve uri in pol na dan, na mesec tri dni, 36 dni na leto in če kadite 40 let je to 3,9 let. Razmislite, kaj vse bi lahko doživeli in dosegli v teh skoraj štirih letih. 

Opustitev kajenja ni lahka naloga. Pogosto zahteva trdno voljo in nemalokrat tudi strokovno pomoč. Prinaša številne koristi, kot so, ne pozabite, izboljšano zdravje, boljše počutje in telesna zmogljivost, boljša kakovost življenja, ne le za bivšega kadilca, pač pa tudi za odrasle, predvsem pa za otroke, s katerimi kadilec živi. Opustitev kajenja je dober zgled otrokom in zmanjša verjetnost, da bodo kasneje v življenju kadili. Vedno več tistih, ki so opustili kajenje, dokazuje, da gre za cilj, ki ga je moč uresničiti.
Za uspešno opustitev kajenja so v Sloveniji kadilcem na voljo različne vrste pomoči. Posameznik lahko izbere tisto vrsto pomoči, ki mu ustreza: od svetovanja pri osebnem zdravniku in delavnic za opuščanje kajenja do brezplačnega svetovalnega telefona za pomoč pri opuščanju kajenja 080 2777. Od leta 2010 svetovanje po telefonu vključuje retroaktivno svetovanje, kar pomeni, da svetovalci večkrat sami pokličejo tiste kadilce, ki so še posebej motivirani za opustitev kajenja, oz. potrebujejo podporo pri vzdrževanju abstinence. Pri opuščanju kajenja nudimo pomoč tudi v Zdravstvenem domu Novo mesto. Vse omenjene vrste pomoči so brezplačne.
Naj bo Dan brez cigarete spodbuda za sprejem odločitve za drugačen življenjski slog, ko bo vsak dan »dan brez cigarete«.
Prenehanje kajenja je dobro tudi z ekonomskega stališča.
Poleg najpomembnejšega vzroka za prenehanje kajenja - zdravja, tako lastnega kot zdravja drugih - pa je tu še ekonomski vidik. Na eni strani gre za varčevanje v državnem proračunu, za katerega gre denar za zdravljenje bolezni, ki jih povzroča tobak, na drugi pa za osebni proračun posameznikov.
Kadilec, ki dnevno pokadi škatlico cigaret, bi tako lahko letno privarčeval okoli 900 evrov. Če bi 20-letni kadilec ta znesek vsako leto vložil v naložbo s šestodstotnim realnim letnim donosom, bi po 45 letih, ravno v času upokojitve, lahko 20 let prejemal mesečno rento v višini 830 evrov, so še izračunali na Radiu Slovenija.
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