KERJEN SEGITSEGET
ES EGY LESZOKAST
SEGITO TERVET
CSALADORVOSATOL.
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ELHATAROZTA, HOGY
ABBAHAGYJA A
DOHANYZAST?

A SEGITSEG KEZNEL VAN

A legtobben, akik el6szor szoknak le, egyediil prébéalkoznak, meglehetésen
drasztikusan. Néhany embernél talan bevalik, de tobb mas Ut is rendelkezésre all.
Ha valamilyen stratégia nem mikodik, ne adja fel. Probaljon ki egy masikat, vagy
esetleg a stratégiak valamilyen kombinaciojat.

ime néhany lehet6ség:

ONALLOAN
Tajékoztato flizetek és online programok segithetik egy 6nallé terv kidolgozasat.

TANACSADASSAL

Képzett egészségiigyi szakemberek Onnel egyiittmikédve segithetik a
leszokashoz sziikséges képességek kifejlesztését. A tanacsadas torténhet
egyénileg, csoportban, telefonon, vagy a www.smokershelpline.ca-hez
hasonlé weboldalakon.

NIKOTINPOTLO TERAPIAKKAL

A nikotinpo6tl6 terapidk, amelyek komolyabb mellékhatdssal nem jaré hatékony
kezelésnek tekinthetdk, segithetik az elvondssal jaré tiinetek és a vagyakozas
féken tartasat. A nikotinpotlo terdpidk tapasz, ragégumi és inhalalas formajaban
allnak rendelkezésre. Ha szivbeteg, terhes, vagy pszichiatriai gydgyszert szed,
beszéljen egészségligyi szakemberrel, mielétt nikotinpotlo terdpidt alkalmazna.

ORVOS ALTAL FELIRT GYOGYSZERREL

Az orvos tanacsot adhat olyan egyéb kezelésekkel kapcsolatosan is, amelyek az
egyébként nikotinnal izgatott agyban bizonyos vegyi anyagok aktivalasaval
mérséklik a nikotin utdni vagyakozast és az elvondsaval jaré tiineteket.

A NIKOTINPOTLO TERAPIAKHOZ HASZNALT TERMEKEKET NEM TERHELI FORGALMI ADO.



HA LESZOKIK, KONYEBB
LESZ AZ ELET.

A nikotin szenvedély. Ezért ha leszokik,
az elvonasaval jaré tliinetek
jelentkezhetnek: levertség, alvaszavar,
székrekedés, erésebb kohogés és a
szajban érzett kinzo vagy. A legtébb
tlnet 7-10 napig tart, de kezelheté.
Ha tudja, mi var Onre, konnyebben
felkésziilhet a dohanyzasrol valé
sikeres leszokasra.

KERJEN SEGITSEGET ES_
EGY LESZOKAST SEGITO
TERVET CSALADOR-
VOSATOL.

Ontario

LESZOKAS:
TIPPEK ES ESZKOZOK

ERTSE MEG, HOGY MIERT DOHANYZIK: Ismerje fel, miért dohanyzik,
hogy felkésziilt legyen, amikor Ggy dént, hogy leszokik. irja le, melyek a dohanyzas
és melyek a leszokas okai. llyesmikre gondoljon: 6nbecsiilés, egészség, megbirkdzas
az élet nehézségeivel, pénz, tarsadalmi élet....Gondolja végig, miért fontosak ezek a
dolgok.

Esetleg ugy taldlja, hogy szamos oka van a dohanyzasra...de a leszokas melleti érvek
mindegyiknél er6sebbek.

VALTOZTASSON EGYEB SZOKASAIN IS: Miutan rajott, miért is
dohanyzik, fel tudja ismerni, majd ki tudja kiisz6bdIni a dohanyzésra késztetd he-
lyzeteket. Ha példaul megszokta, hogy kavézas kdzben ragyujt, igyon inkabb teat.

KOTELEZZE EL MAGAT, HOGY LESZOKIK: Elészor is higgyen abban,
hogy képes ra. Majd mondja el baratainak és csaladjanak, mennyire fontos Onnek, és
hogy sziiksége van segitségiikre és tdmogatasukra.

ELOSZOR PROBALJA KI: Nem tud leszokni, amig el nem tudja képzelni
magat dnmaga nemdohdanyzo valtozataként. Tegyen kis Iépéseket a nagy |épésre
valo felkésziilés jegyében: gyujtson ra késébb a napi elsé cigarettéra, vagy szivjon
kevesebbet.

TUZZE KI A LESZOKAS NAPJAT: Gondolkodjon el, hogy hol lesz, és mit

fog csinalni abban az idében. Lehetdség szerint valasszon egy szlrke hétkdznapot,
és irja be a naptéaraba. Ha beirja, sokkal nagyobb az esély, hogy valdban leszokik.

KESZULJON FEL A LESZOKAS NAPJARAES ARRA,

AMI AZUTAN JON: Gondoljon elére a kisértésre és a cigaretta utani
vagyakozasra, és alljon ellen. Kertlje az olyan helyzeteket, amelyek dohdnyzasra
késztetik. Csinaljon valamit, amivel rommel toltheti az id6t, és ne lep6djon meg
bizonyos valtozasok lattan. Kezdetben, mikdzben szervezete hozzaszokik a
nikotinelvonahoz, esetleg idegesnek érzi magat és alvaszavarai lehetnek.

SZOKJON LE EGYSZER S MINDENKORRA: A dohanyzasrol leszokni nagy
eredmény. Egy-két kisebb visszaesés nem nagy igy. Ha negativ gondolatai tdmadnanak,
probdlja meg pozitiv gondolkodassal ellenstlyozni.



GYORS UTEMBEN A
JOBB EGESZSEG FELE

. P . 20 PERCEN BELUL:
A DOHANYZASROLVALO Vérnyomasa csokken, és visszaall a rendes pulzusszam. Kezében és lababan
LESZOKASRA SZAMOS allandésul a hémérséklet.
OKUNKVAN. ¢ 8 ORAVAL KESOBB:
N Vérében csdkken a szénmonoxid szintje.
ey TTKELL g 24 GRAVAL KESGBE:

Mérséklédik a szivroham kockazata.

® 48 ORAVAL KESOBB:

Javul a szag- és izérzékelése.

72 ORAVAL KESOBB:

Tudejének teljesitménye javul, taldn mar kdnnyebben vesz levegét.

® 2 HET - 3 HONAP:
Javul a vékeringése. Kdnnyebbé valik a gyaloglés. A tidé miikodése 20%-ot is
javulhat.

4 1-9 HONAP:

A kohogés, az arcliregek duzzadtsaga, a faradékonysag és a légszomj enyhiilhet. A
tlidot bélel6 paranyi csill6sz6rdk tjrandhetnek, ami segitheti a tidé tisztuldsat és
mérsékelheti a fertézésveszélyt.

¢ 1EV:
GRATULALUNK! Felére csokkentette a szivbetegség kockézatat.

L A LESZOKASSAL NEM CSAK ELETET MENTI MEG.
Mennyit kolt dohanyra naponta, hetente, havonta, évente? A megtakaritott
pénzbdl iinnepelje meg javul6 egészségét.

® A www.smokershelpline.ca-n taldlhaté Smokers’ Helpline
dohényzéssal kapcsolatosan végezhetd szamitasai tobbféle b=
lehetéséget mutatnak be a pénzmegtakaritasra. | €




TENY:
ON LE TUD SZOKNI.

TENY: A dohanyfiist nikotint és 4000-nél is tdbb vegyi anyagot tartalmaz. Koziiliik
legalabb 50 rendkivil mérgezd és rakot okoz.

TENY: Az“enhye” vagy “kénny(” cigaretta ugyanugy gyilkol, mint a hagyomanyos.
On ugyanolyan mennyiségu haldlos mérget sziv be, mint a hagyomanyos cigaret-
tabdl, csak masfajta sz(irén keresztul.

TENY: A dohdanyzastdl gyorsabban ver a sziv, szaporabb lesz a égzés, és felmegy a
vérnyomas.

TENY: A kbzvetett dohanyzas art baratainak, csaladjanak és a kornyezetében
1évé tobbi embernek. Valéjaban a kozvetett dohanyzas a harmadik leggyakoribb
megel6zheté halalozasi ok Eszak-Amerikaban.

TENY: A dohanyzasrol leszokok kéziil 5-bSl 1 nem hizik semmit. Aki hizik, atlagosan
5-7 fontot vesz fel. Ne feledje, hogy a sulygyarapodas korlatozhato.

TENY: A nikotinpotl6 terapiakrol bebizonyosodott, hogy a legtébb szivbeteg
szamara biztonsagosak. El6szor beszélje meg orvosaval.
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