Tudunk segiteni!

On prébalt mar leszokni a dohanyzasrél?

A dohéanyzdk tdbbsége kisebb-nagyobb rendszerességgel prébalkozik
a leszokassal.

A dohanyzas nikotinfiiggdséget okoz, szenvedély betegséggé valik. A do-
hényosoknak, ha le akarnak szokni szdmolniuk kell a nikotin megvonas
tlnetein kivil a viselkedés és a rutin megvaltoztatasaval is.

A dohéanyzashoz kapcsolédé viselkedés megvaltoztatasa sokszor a leg-
nehezebb feladat, amivel a leszokas soran szadmolnia kell.

Ez sokszor a nehezebb feladat, amivel a leszokas soran szadmolnia kell.
Ne cstiggedjen, ha elsére, vagy tobb prébalkozas utan eddig még nem
sikertilt! Kérjen segitséget, sikeresebb lesz!

Talén ez a kis flzet is hozzasegitheti Ont a sikerhez!

A segitség nélkuli leszokasi prébalkozasoknak minddssze 4-5%-a sikeres.
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“Nagyon sok ember szeretné abbahagyni a dohanyzast akar

csak On!” .
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Nagyon sok érv sz6l a nem dohanyzas mellett:

Tovabb és jobban élhet

A dohényzas abbahagydasa csokkenti a szivroham, az agyvérzés és tobb-
féle daganatos megbetegedés veszélyét

Azok az emberek is egészségesebbek lesznek, akiknek a jelenlétében ed-
dig On dohanyzott, killénésen igaz ez a gyermekekre.

Rengeteg pénzt takarithat meg, amelyet masra is kélthet, mint cigaret-
tara.

Tovabb, jobban és tobbszor lelheti 6rémét a a szexudlis egyiittlétekben,
mert csokken az impotencia veszélye.

Kellemes lehelet, dpolt fogak, fiatalos bér, egészséges kdrmok. A dohany-
zas abbahagyasaval tovabb maradhat egészséges és fiatalos.
Kénnyebben kaphat munkat, és kénnyebben tarthatja meg az allasat.
Jobban megy majd a tanulas, a sport és a munka.

]6l tudja magat érezni nemdohanyz6é munka- és szérakozéhelyen is.
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“Sok ember ugyanugy érez mint On, véltoztatni akarnak, de

ezt nagyon nehéznek érzik és nem is tudjak hogyan csinaljak!” -
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A nikotinpotlokrol:

A sikeres leszokds lehet8ségét a 2-3 honapig tartd, szakember altal tdmoga-
tott leszokasi program nyujtja. Az On elhatarozdsa nagyon fontos! Kaphat
segitséget, és ezaltal kdnnyebb lesz! A sikeres leszokdshoz szakemberek
tdmogatott segitséget adnak. Az Onnek leghatékonyabb megoldéast nyujté
médszert szakemberrel egytlitt a legjobb kivalasztani. A nikotinfliggdség ke-
zelésére ajanlott lehet gydgyszeres terdpia, nikotinpotlas is.

Forduljon orvoshoz!

Keresse fel orvosat, és kérje ki a véleményét az On szdméra leginkdbb meg-
feleld leszokast tdmogaté moédszerekkel, készitményekkel kapcsolatban.
Mérjék fel pontosan a nikotinfliggéség mértékét és ennek megfeleléen va-
lasszék ki az On szamara szlkséges gyogyszert, illetve annak adagjat.

Amennyiben On a megfeleld gydgyszeres kezelés mellé megfelels életviteli
és egészségligyi tandcsokat is kap az orvosatél, a leszokds sikeressége akar
a 6-szorosara is néhet.

A gybgyszeres tamogatasi lehetéségeknek két csoportja van: a nikotinpétlé
eljarasok, és a nikotinmentes készitmények.

A nikotinpétlé tapasz és ragdégumi recept nélkill megvéasarolhaté a gyogy-
szertarakban, a nikotinmentes gyégyszerek viszont csak orvosi receptre
valthatdk ki. A nikotinmentes tabletta vénykdteles.

A nikotinmentes tablettat egy héttel a dohanyzas abbahagyésa el6tt kell
elkezdeni szedni, a kezel6 orvos altal eléirt médon. Akkor sem célszert ki-
hagyni adagokat, ha On mar ugy érzi, hogy leszokott a dohanyzasrél! A visz-
szaesés esélye akkor a legkisebb, ha az eldirt ideig szedi a gybégyszert és az
orvos utasitasainak megfeleléen hagyja majd abba a kezelést.
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Nehézségek, vagy ami még nehézséget jelenthet:

«  Alkohol
» Kerllje az alkoholfogyasztast mivel az csdkkenti a gatlasokat, és
kevésbé tud ellendllni akar egy szal felkinalt cigarettanak is.
e Dohanyosok
« Kerilje a dohdnyosok tarsasdgat. A dohanyfust, a dohanyzas észle-
lése fokozhatja a nikotinéhségét, erdsitheti a megvonasi tiineteket
és a dohanyzas utani vagyat.
e Hizés
« A legtébb dohanyos hizik, miutdn abbahagyja a dohdnyzést, azon-
ban a sulygyarapodés altaldban kevesebb, mint 4-5 kg. Taplalkozzon
egészségesen, ne egyen tobbet, mint korabban legyen aktiv, spor-
toljon, mozogjon.
* Rossz hangulat
« Amennyiben a szorongast, a lehangoltsagot elviselhetetlennek érzi,
forduljon orvoshoz segitségért, és ne nyuljon vissza a cigarettdhoz,
mert akkor karba vész eddigi erdfeszitése.

Tervezze meg, hogyan fog leszokni
a cigarettazasrol!
Tiizze ki a leszokas napjat!

A nikotinfligg&ségen kivill at kell gondolni a viselkedés és a napi rutin meg-
valtoztatasat is. A leszokds sok energiat kovetel, de bizzon magaban. Milliok-
nak sikerult mar végleg megszabadulnia a cigarettatél.

On is meg tudja csinalni!

A leszokds napjat nyugalmasabb idészakra érdemes kitlizni, a hétvégi le-
szokds altaldban sikeresebb szokott lenni, mert igy a legfesziiltebb napokat
otthon, a munkahelytél, baratoktdl tavol tudja eltdlteni, és kdnnyebben ke-
rilheti el a dohanyzasra serkenté szituacidkat.

Visszaszamlalas indul:

5. nap:

Amennyiben az orvosa a gydgyszeres kezelést javasolta, kezdje el szedni
a gyégyszert az el8irt adagoldsi séma szerint. Amennyiben valamilyen nem
kivdnt hatdst észlelt, nem kell feltétlentil abbahagynia a gydégyszer szedé-
sét, mert a mellékhatdsok dltaldban enyhék, és néhdny nap alatt elmtilnak.
Lehet8ség szerint csékkentse az elszivott cigaretta mennyiségét.

Ne vegyen tébb cigarettdt!



4. nap:

Prébdlja meg elkertilni a dohdnyzdsra serkentd szitudciokat. Beszélgessen
sokat, menjen el sétdlni, vagy foglalja el magdt sokféle feladattal, munkd-
val. Alakitsa dt az életét!

3. nap

Ha el6szor prébdl meg leszokni a dohdnyzdsrdl, vdltoztassa meg a rutin-
szeru életvitelét. Igyon t6bb folyadékot, mozogjon tébbet.

2. nap

Mondja el a csalddjdnak, bardtainak, munkatdrsainak, hogy le akar szokni
a dohdnyzdsrdl, és ehhez sziiksége van az 6 segitségtikre is. Kérje meg Sket
arra, hogy ne dohdnyozzanak az On jelenlétében, és ne is hagyjdk kint
a cigarettdt, de még a hamutdlat sem.

1. nap

Gyljtse 6ssze az dsszes cigarettdt, hamutdlat az otthondban, az autéban
és a munkahelyén, és szabaduljon meg téliik.

Ne hagyja, hogy bdrki dohdnyozzon az On otthondban

Emlékezzen vissza az utolsé leszokdsi kisérleteire! Vegye szdmba, mi segi-
tette abban, hogy ne gyujtson rd, és mi nem.

A Nagy Nap! A leszokas napja!

Amikor felkel, emlékezzen vissza arra, miért dontott igy, hogy le akar szok-
ni a dohényzasrél, és erdsitse meg sajat maganak a leszokdasi szdndékat.
Ha nagyon er6sen kivadnja a cigarettat (a nikotint), mert az orvosa nem
gyobgyszeres, hanem nikotinpdtld kezelést javasolt, vegyen be egy radgdgu-
mit, vagy ragassza fel a tapaszt. Foglalja el magat! Csinaljon magénak prog-
ramot! Végezzen killonbozd tevékenységeket, amivel a figyelmét lefoglalja.
Lehet8ség szerint menjen ki a szabadba, turdzzon egyet, vagy sétéljon so-
kat. Elvezze a friss, tiszta levegé illatat. Valasszon kénnyebb ételeket. VAl-
toztassa meg a napi rendszeres tevékenységét aszerint, hogy el tudja kerul-
ni mindazokat a helyzeteket, amelyek dohanyzasra késztetnék.

Mar a mai napon jobb lett a keringése, javult a pulzusa, vérnyomadsa, a vér
szénmonoxid szintje és a testének a vérellatasa.

Feklidjon le koran, és pihenje ki magat. Elalvas elétt emlékezzen vissza arra,
miért is nem gyujtott rd a mai napon egyetlen szl cigarettara sem és gra-
tuldljon maganak az elsé fistmentes napjahoz!

Meg tudja csinalni!
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1. nap: Gratulalunk!

Gratuldljon sajat maganak! Foglalja el magét, legyen mindig valami tenniva-
16ja. Sétaljon sokat, igyon meg egy pohdr vizet, vagy vegyen néhany mélyebb
levegét. Tartson a keze ligyében kalériaszegény harapnivalét, pl. sdrgarépat,
cukormentes ragdégumit, almaszeleteket vagy pattogatott kukoricat.

Mara alig maradt nikotin a szervezetében (ha nem nikotin pétlast hasznal).
Nem olyan hidegek a végtagjai. A vérébdl kitrilt a szénmonoxid, tobb oxi-
génhez jut a szervezete, ezért kevésbé farad el, ha kicsivel tobbet mozog
a megszokottnal.

2. nap: Most ne adja fel!

Valtoztasson picit szokasain, kavé helyett lehetéleg tedt igyon. Valtoztassa
meg az Utvonalat, amelyen munkaba megy. Mozogjon egyet munka elétt és
munka utan is. Munkaba menet gondolja 4t ismét, miért dontétt ugy, hogy
végleg abba hagyja a dohanyzast. Tovabbra is igyon sok folyadékot (de ne
alkoholt), tartson a keze ligyében kalériaszegény falatkdkat. Ne hagyjon ki
f6 étkezést, de egyen mértékletesen.

Méra lassan kitirtll a nikotin a szervezetébdl (ha nem nikotin pétlast hasz-
ndl). Aludjon tobbet, fekiidjon le kordbban. A szervezetének most tobb al-
vasra van szuksége.

3 nap: Mar egyre konnyebb lesz!

A nikotin teljesen kiturtlt a szervezetébdl, (ha nem nikotin pétlast hasznal)
de az emlékek, a megszokasok még dolgoznak. Mar kénnyebben 1élegzik,
kevésbé farad el, tisztul a tlideje, valdszintlileg kevesebbet is kohog.
Tovabbra is foglalja el magat. Ha fesziltnek érzi magat, vegyen egy forrd
furdét, vagy tusoljon le. Menjen el mozogni egy konditerembe vagy vigye el
sétdlni a kutyat. Fekiidjon le idében aludni és emlékeztesse magéat minden
nap arra, hogy miért hagyta abba a dohanyzast!

1 hét: Konzultaljon orvosaval tanacsadéjaval!

Gratulalunk, mar egy hete nem gyujtott rd egyetlen cigarettara sem. A leg-
nehezebb idészakon tul van, de ne érezze még ugy, hogy megnyerte a ha-
borut. Kerilje tovabbra is a dohdnyzasra késztetd helyzeteket, fogyasszon
sok folyadékot, mozogjon minél tébbet, és ne egyen tébbet, mint eddig.
Legaldbb egy telefon vagy email erejéig jelezzen vissza orvosdnak, tanacs-
adéjanak, hogy érzi magat. Amennyiben sziikkséges, kérjen tanacsot tdle,
vagy ha barmilyen kérdése lenne keresse az ingyenes telefonos tanacs-
adéast: 06-80-44-20-44.

2 hét: Csak igy tovabb!

Mar érezhetden javult a keringése és a tldéfunkcidi is. Még ha sokkal job-
ban is érzi magat, akkor se hagyja abba a gyégyszer szedését vagy a tapasz
felhelyezését. Legyen Onnél mindig nikotintartalmu rdgdégumi, amennyiben
azzal segitette 4t eddig magat a megvonasi tiineteken.



1 honap: Konzultaljon orvosaval, tanacsaddéjaval.

Beszéljék meg az elmult hénap tapasztalatait, a kedvez6 valtozasokat, a fel-
merilt problémakat. lrassa fel, és valtsa ki a kévetkez6 havi adag gyégysze-
Tét, vagy vasarolja meg a nikotinp6tldé készitményét.

A megvonasi tiunetek tobbsége mar egyaltalan nem, vagy csak alig jelent-
kezik.

3 honap: Az els6 csatat megnyerte

Gratuldlunk. Amennyiben On tovdbbra sem dohéanyzik, a legjobb tton halad
a leszokds felé. A leszokdssal prébalkozé dohanyosok tobbsége az elsé 3
hénap sordn esik vissza, és kezdi Ujra a dohanyz4st.

Keresse fel orvosat, és beszélje meg vele, hogy csokkentheti-e a nikotinp6tlé
kezelését, illetve a gydgyszeres kezelés folytatdsat. A megvondsi tiunetek
mostanra valdszintileg teljesen elmultak, bar a fokozott étvagy még min-
dig fenndllhat. Tovabbra is kerilje a dohanyzasra késztetd helyzeteket, és
figyeljen az étkezésére, valamint mozogjon minél tébbet.

6 honap: Elvezze a szabad életet!

A teste most mar nem kivanja a nikotint, a rabsagtél megszabadult. Ne en-
gedje, hogy a lelke vagy a ,baratai” visszarantsdk a nikotin és a dohanyzas
rabsagaba.

1 év: Gratulalunk

Ha tovabbra sem dohéanyzik, akkor tekinthet Uigy magara, mint aki sikere-
sen leszokott a dohanyzasrol. Unnepelje meg a sikerét, hiszen élete egyik
legfontosabb dontését sikeriilt megvaldsitania.

Ne feledje, a szervezete emlékszik a dohdnyzasra, és sohasem fogja teljesen
elfelejteni azt. Az idegsejtjei bArmikor képesek Ujra visszaszokni akar egyet-
len sz4l cigaretta elszivasaval is!

Koszoénje meg azoknak, akik segitettek Onnek abban, hogy végleg letegye
a cigarettat.

On mér egy Uj - vagy Ujra a gyermekkordban megszokott - egészségesebb
vilagban él!

Par gondolat az e-cigarettarol amit figyelmébe ajanlanank:

Nincs szdmottevd bizonyiték arra vonatkozéban, hogy az e-cigaretta hatasos
leszokéas tdmogatd eszkdz lenne. Csokkentheti ugyan a megvonasi tine-
teket az alkalmazasa, de inkdbb fenntartja a nikotinfiiggéséget, mintsem
megszilinteti azt. Haszndléja attérhet a hagyoményos cigarettarél az e-ciga-
rettdra, de nagy valészinliséggel nem fog leszokni a nikotintartalmu eszkéz
hasznalatarol.

Aggodalomra ad okot, hogy a fiatalok kevésbé vannak tudataban az e-ci-
garetta egészségkarositd hatdsainak, és ez a kiprébélas felé sodorja &ket.
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Eltérd indittatdsbol fordulnak a fiatalok és a felnétt korosztdly az e-ciga-
retta felé. Amig a felnéttek esetében inkdbb a dohényzas abbahagyéasa és
az artalomcsokkentés, a kevésbé karos alternativa valasztasa a jellemzd ok,
addig a fiataloknal a termék intenziv, sokszor hirességek altali rekldmozésa,
az Ujdonsag vardzsa, a fiatalok izlésének kedvezd gylimélcsds és cukorka
izesitésti folyadékok forgalmazasa, valamint a kortarsak nyomasgyakorlasa
6sztonozhet a kiprébalasra. A fiatalabb (15-16 éves) kiprébaldk egyre inkdbb
a nemdohanyzék korébdl keriilnek ki. Nemdohéanyzé fiatalokndl, rendszeres
haszndlat mellett, kialakulhat a korai addikcid, vagy fenndll annak a veszé-
lye, hogy attérnek a hagyomanyos dohanytermékek fogyasztasara, vagyis
dohanyzékka valnak.

A leszokas elonyei

Leszokas utan eltelt idé

Egészségi allapotot érintd elényok

Javulhat a vérnyomads, a pulzus és a perifé-

20 perc @ rids keringés

12 éra A vér szénmonoxid-szintje visszadll a nor- @
mal értékre

48 6ra A nikotin kitirill a szervezetbdl; javul az
izérzékelés és a szaglas

2.12 hét ]Cz%/ulhat a vérkeringés, javulhat a tud&funk-

1-9 hénap @ Csokken a légszomj és a kohogés

1 év A koszoruér megbetegedés kockazata fele
akkorara csokken, mint a dohanyzéknal

10 év A tudérak kockédzata feleakkora, mint a do-
héanyzoknal

) @ A szivinfarktus és a stroke kockazata
15 ev

ugyanakkora, mint a nemdohényzéknal

) World Health

¢
® Organization
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Fagerstrom-féle nikotinfiigg6ségi teszt

Mennyi id6vel az ébredést kovetden  Hany cigarettat sziv naponta?

szivja el az elsé cigarettajat? « Kevesebb 10-nél (0 pont)

e 5 percen beltl (3 pont) e 11-20 (1 pont)

«  6-30 perc (2 pont) e 21-30 (2 pont)

« 31-60 perc (1 pont) = T6bb mint 30 (3 pont)

« 60 perc felett (0 pont) Gyakrabban gyujt r4 az ébredést
Nehezen allja meg, hogy ne doha- kovetd els6é 6rdban, mint a tébbi
nyozzon olyan helyen, ahol tilos napszakban?

a dohanyzas? « Igen (1 pont)

e Igen (1 pont) « Nem (0 pont)

e Nem (0 pont) Dohéanyzik-e az 4gyban, ha beteg,
Melyik cigarettardl gondolja azt, és nem tud felkelni?
hogy arrdl lenne a legnehezebb « Igen (1 pont)
lemondania? « Nem (0 pont)

o Avreggeli elsérél (1 pont)
e Az 8sszes tobbirdl (0 pont)

Ertékelés:

0-2 pont = nincs flggbdség (On nem nikotinfiiggd)

3-4 pont = enyhe fliggbség (On enyhén nikotinfiiggé)

5-6 pont = kézepes fuggbség (On kézepes mértékben nikotinfliiggs)
7-8 pont = erés fuggdség (On erds nikotinfiiggd)

9-10 pont = nagyon erés fuggdség (On nagyon erdsen nikotinfiiggs)

Ha Onnek er6s vagy nagyon erés nikotinfliggésége van sztiksége lehet niko-
tinpétld kezelésre.

Hol kapok tovabbi segitséget?

Haziorvosoktél vagy a tidégondozdk, tidégydgydsz szakorvosatdl, munka-
tarsaitdl kaphat leszokési tanacsot. A tiidégondozéhoz azért is érdemes
fordulni, mert t6bb éves dohdnyzas utan ajanlott a tiidészlrés.

Telefonon a 06-80-44-20-44 ingyenes telefonszdmon leszokast tdmogatd
segitséget kaphat.

Forras:

www.koranyi.hu, www.tidéklub.hu, www.leteszemacigit.hu
www.tobaccoatlas.org, www.cancer.org, www.who.int
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