Leszokas a
dohanyzasrol —
konnyebben
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Nikotinpotld terapia és nikotinmentes terméekek — Melyik
valé Onnek?

| Segitség és tanacsok — Kihez forduljon tamogatasért?




A kutatdsok azt mutatjdk, hogy az engedélyes nikotinpétld terapiat alkalmazo és
szakember vezette dohanyzas-leszoktaté tamogatast igénybe vevé dohanyosok
négyszer nagyobb valészinliséggel szoknak le véglegesen a dohanyzasrl.

West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation (Tények tdmdren — leszokas a dohanyzasrél). Oxford: Health Press
Limited, 2004.
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Engedélyes nikotinpotlo terapia (NRT)

Nikotinmentes kezelések

A dohanyzasrol val6 leszokas nem kénny(, de sokat segithet, ha tobb lépésben
tervezzilk. Ez a fiizet végigvezeti Ont a dohanyzasrol valo leszoktatas lépésein.
Segitséget nydjt abban, hogy elhatarozasra jusson, felkésziiljon a leszokasra,
leszokjon a dohanyzastol és a leszokas tartds legyen. Valaszt ad a dohanyosok altal
a leszokéassal kapcsolatosan felvetett leggyakoribb kérdésekre.

Ha lelkiismeretesen betartja az egyes lépéseket és alkalmazza a flizetben talalhatd
Otleteket és tanacsokat, akkor le fog szokni a dohanyzasrdl. Ha a leszokas nem

tartos, akkor se aggodjon — a legtébb dohanyos tesz néhany kisérletet, miel6tt
végleg leszokna. Lépjen vissza az elsé lépéshez és kezdje Ujra.
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Felkésziilés a leszokasra

Valbban le akar szokni?

Ez a siker egyik kulcsa, ha le akar szokni. Az

alabbi ellenérzélista bemutat néhany okot, amiért

a dohanyosok le akarnak szokni. Jeldlje be az

okokat, amiért On le akar szokni es tegye hozza

sajat indokait. Ez az On ellendrzdlistaja. Tartsa a

keze Ugyében a kdvetkez6 néhany hét soran.

d Jobban akarom érezni magamat.

0 Nem akarom, hogy a gyermekeim dohanyozzanak.

J Nem akarom azt érezni, hogy kifulladok.

O Masra is tudnam hasznalni a pénzemet.

1 BUdds, szennyezi a lakést és beleivodik

a ruhakba.

1 Azt akarom, hogy friss legyen a leheletem.

U Nem akarok id6 el6tt rancosodni.

[ Nem tisztességes a velem egydtt él6 emberekkel

szemben.

U Attol félek, hogy sulyos betegség/allapot alakul ki
(szivbetegség, tiidérak, stroke, sulyos
latdsvesztés stb.).

1 Antiszocidlis dolog.

d Nem szeretem, ha fligg6 vagyok.

1 Szeretnék sokaig élni, hogy lathassam gyermekeim

felnétté valasat.

a

a
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Felkészulés

Ahhoz, hogy igazan felkészdljon, at kell
gondolnia, hogy tulajdonképpen miért is
dohanyzik még. Vessen egy pillantast a 2.
oldalon levé listara. Az alabbiak valamelyike
Onre is vonatkozik?



A dohanyzas segit megkuzdeni a stresszel

Ez csupan hiedelem. A nikotin stimulans, és csak azért tlinik ugy, hogy
megnyugtatja, mert fligg6seégben él. Ha a nikotinszintje csékken, az elvonasi
tinetek miatt ingerlékenynek érzi magat. A dohanyzas megemeli a
nikotinszintjét, ez pedig oldja az elvonas érzését, igy kevéshé érzi fesziiltnek
magat. Amit stressznek érez, az tulajdonképpen a nikotin utani vagy.

Aggoédom az elvonasi tiinetek miatt

Ha abbahagyja a dohanyzast, megvonja magatdl a nikotint és megszabadul
az erételjes szokastodl. Sok id6 kell ahhoz, hogy kilirlljon a hatéanyag a testbdl
és megsz(injon a szokas. Ingerlékenységet érezhet és nehezebben
koncentralhat, de ezek a tlinetek csupan par hétig tartanak. Az engedélyes
nikotinpotlé terapia (NRT) vagy a nikotinmentes kezelések atsegithetik ezen a
Iépésen. Bévebben lasd a 8-11. oldalon.

Nem akarok hizni
Lehet, hogy hizni fog, de egészséges étkezéssel és aktiv életmoddal
elkertlhetd a sulygyarapodas.

Tul késé — bizonyara mar fennall a karosodas

A dohényzas okozta kockazat fokozatosan alakul ki, tehat minél hamarabb
abbahagyja, annél jobb. Heteken belill kénnyebb lesz a légzése és a
dohanyzassal 6sszefliggd sulyos betegségek kockazata azonnal csdkkenni
kezd. A dohanyzasrol valo leszokas egészségiigyi elényeinek @!
tarhdza megtalalhaté ezen az oldalon: www.want2stop.info

Ez nem alkalmas idépont

Lehetnek olyan id6szakok, amikor nehezebb leszokni — példaul ha stresszes
helyzetben vagyunk. Ugyanakkor tul egyszeri lenne ezt kifogasként hasznalni és
nem leszokni. Segithet, ha azokra az okokra dsszpontosit, amiért le akar szokni.

Nincs akaraterém
Az akarater6 nem allandésult dolog. Az izomer6h6z hasonldan ezt is fejlesztheti.
Az akarater6 minddssze annyit jelent, hogy valamit elég er6sen akar.

Olvassa tovabb, ha felkészult a dohanyzasrol valo leszokasra.

Ha még nem kész, tartson egy kis szunetet s probalja meg
kés6bb. Tartsa meg ezt a flzetet és hasznalja, amikor készen all.



http://www.want2stop.info/

Leszokas

Az els6 napok nehézségei
A dohanyzas szorosan kapcsolddik bizonyos
idépontokhoz és helyzetekhez — a nap els6
cigije, dohanyzé haverok tarsasaga, teazas
vagy kavézas. Valtoztasson szokasain annak
érdekében, hogy megszintesse a helyzetek
és a dohanyzas kozotti kapcsolatot. Példaul:

* Ha felkelés utan rogton ragydijt, akkor ezen
tal minden reggel zuhanyozzon le helyette.

e Ha szivesen dohanyzik teazaskor vagy
kavézaskor, akkor ezen tul igyon tejet, vizet
vagy mas uditét (hozzaadott cukor nélkil).

* Ha szivesen ragyuijt telefonalas kdzben,
akkor tegye félre a hamutartot.

* Ha ebéd utan jolesik a cigi, akkor ezen tul
evés utan mosson fogat vagy ragjon egy
cukormentes ragot.

* Lehet, hogy a leszokas szandéka mellett
nehéz lesz a dohanyzokkal valo
Osszejaras, igy az elsé hetekben jobb lesz
kerini az ilyen helyzeteket.

Legyen felkészllve
* Azonositsa a nehéznek igérkez6
helyzeteket, és tervezze meg, hogy miként
fog megkizdeni vellik. Ne varja meg, amig
bekévetkeznek.

* Ha szajabdl nagyon hidnyzik a cigaretta,
akkor prébalja meg a cukormentes
ragdégumit vagy valami mas egészséges,
nem hizlalé dolgot.



* Ha megszokta, hogy cigaretta van a kezében, akkor valami massal
foglalja le ujjait. Barmivel, csak ne cigarettaval.

= Legyen 6vatos, ha alkoholt fogyaszt — néhany ital utan hajlamos lesz
elfelejteni, hogy leszokott a dohanyzasrdl.

* Egyen gyumolcsot, ha megkivan egy szal cigarettat. Ez felfrissiti a
szajat és remélhetdleg csokkenti a vagyakozasat.

* Az engedélyes NRT vagy nikotinmentes kezelések legaladbb
megduplazzak a leszokas esélyét. A leszokast seqgitd kezeléseket
bévebben lasd a 8-11. oldalon.

e Az engedélyes NRT kezelések és a szakember altal nydjtott
dohanyzas-leszoktatdé tAmogatds megnégyszerezi a leszokas esélyét.
Az On kozelében szakember ltal nyujtott ingyenes dohanyzas-
leszoktatd szolgalatot ezen az oldalon talal: www.want2stop.info

Naprol napra haladjon

Koézhelynek tlinik, de igy van. Legyen az a célja, hogy a mai napot kibirja
dohanyzas nélkil. Egyszeriibb lesz minden reggel igy tenni, mint azon aggédni,
hogy miként fogja kibirni cigaretta nélkil az élete hatra levd részét.

Kényeztesse magat

Gondolja at, hogy mi mindent tehet a cigarettara koéltétt pénzzel — elviheti a
csaladot moziba, elmehetnek egy étterembe, DVD-ket vagy éppen egy Uj
ruhadarabot vehet. Az alabbi tablazattal kiszamolhatja, hogy mennyit takaritana
meg, ha leszokna a dohanyzasrol.

£14.82
£29.65 | £131.29 |£1,545.78 | £7,733.11

£59.29 | £262.57 | £3,091.55|£15,466.22
£88.94 | £393.86 | £4,637.33|£23,199.33
£118.58 | £525.14 | £6,183.10[£30,932.44

A szamitas alapja £8.47 6sszegbe keril6, 20 szal cigarettat tartalmaz6 doboz
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Tartos leszokas

Az alabbi tandcsok segitik abban, hogy leszokasa

\ tartds maradjon.

Mit tegyen:

* Gondolkodjon pozitivan. Lesznek olyan
id6szakok, amikor faradt lesz és kisértést
érez ra, hogy feladja — ilyenkor gondoljon
arra, hogy milyen messzire jutott és miért
szokott le. Ha eltokélt marad, akkor a
kisértés elmalik.

i = Mindig talaljon elfoglaltsagot. Az unalom
miatt a dohanyzas a ténylegesnél
fontosabbnak tiinhet az On szamara.

e Tanuljon meg lazitani és a stresszt kezelni.
Probéja ugy intézni, hogy minden nap
legyen egy kis béke és nyugalom — mar 6t
perces mély l1égzés is sokat segit.

= Mozogjon egy kicsit. Egy rovid séta is
energiaval tolti fel és eltereli a figyelmét a
cigarettarol.

* Jutalmazza meg magét. Az eddig
megtakaritott pénzbdl kényeztesse magat
amiért sikerdlt idaig eljutnia.

e Alkoholt csak évatosan fogyasszon —
befolyasolhatja az akaraterejét.

* Legyen Ovatos. Néhany hét elteltével —
kiléndsen akkor, ha kénnylinek bizonyult a
leszokds — az ismerds6k mar nem biztatjak,
akar el is felejtik, hogy On leszokott a
dohanyzasrol. Ne adja fel eltokéltségét és ne
legyen Ontelt, ne engedjen a kisértésnek.



Mit ne tegyen:

* Ne jatsszon a tlizzel! A kedvencek: "egy cigi nem szamit" vagy "csak
egyet elszivok, meglatom, tényleg leszoktam-e". Ezeket tekintse
urtigynek egy cigi elszivasara. Ne engedjen a kisértésnek.

* Ne engedije, hogy dohanyzé baratai megkisértsék.
Mi lesz, ha elszivtam egy cigit?
Nem a vildg vége. Sok dohanyos fennakad a dohanyzés és leszokas

forgGajtajanal, mielétt végleg megszabadulnak a szenvedélyiktdl. Lazitson
egy kicsit és probalja Ujra, amikor készen all.
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Mennyi id6 kell ahhoz, hogy nemdohanyzdva valjak?

Amikor el6szor abbahagyja a dohanyzast, még mindig dohanyzoként tekint
onmagéra. A stresszként megélt nikotinelvonés soran az automatikus
reakcioja tovabbra is az, hogy cigaretta utan nyul. Idével azonban az agy is
'felzarkozik' és megszlinik ez a reakcié. Ez rendszerint harom honapot vesz
igénybe. Ritkasag, hogy a vagyakozas ennél tovabb tartson.

Uj élet

Amikor mar néhany honapja nem dohanyzik és készen all r4, foglalkozhat
életmddjanak mas terlleteivel is (étkezési szokasok, mozgas). A
dohanyzasrol valé leszokas egy Uj, 6nbizalommal teli, egészségesebb
személyiség kezdete lehet!



Spoéroljon és érezze magat jobban

A dohanyzas koltsége magas. ime, néhany példa az egészségiigyi és
pénzugyi elébnyokre, ha leszokik réla.

Leszokas odta eltelt id6  Egészségiigyi elényok Megtakaritott

pénz*

20 perc Szivverése lassul 42p

8 ora Vérében a nikotin és a szénmonoxid
szintje felére csékken £2.82

24 éra A szénmonoxid és a nikotin kidril a £8.47
szervezetébdl

48 éra izlelési és szaglasi képessége javul £16.94

2-12 hét Keringése javul és tidéfunkcioja £119-£711
megné

1év Szivroham-kockazata a dohanyosok £3,091.55

kockazatanak felére csokken

5¢év A stroke kockazata a £15,466.22
nemdohanyzék szintjére csokken,
leatébb esethen
10 év A dohanyosokhoz képest felére £30,932.44
csokken annak a kockazata, hogy
tiidérakban meghal
15 év Szivroham-kockazata a £46,398.66
nemdohanyosok szintjére csokken

* A szamitas alapja napi 20 szélat elszivé dohanyos, 20 szalanként £8.47 arral szamolva.



Engedélyes nikotinpotlo terapia (NRT)

Az engedélyes NRT tényleg hatasos. Kiprébalhat nikotinos ragdégumit, tapaszokat,
inhalatort, sprayt, tablettakat vagy szopogatos cukorkakat.

Az 6sszes ilyen termék tudomanyos tesztelésen esett at és az
eredmeények azt mutatjak, hogy megketiézik a leszokas eselyét.

A szakember altal biztositott leszoktatasi szolgalatokat igénybe vevd dohanyosok
élvezhetik ennek a tamogatasnak és az engedélyes NRT ellatasnak a jelent6s
elényeit. Bizonyitékok tamasztjak ala, hogy az engedélyes NRT kezeléseket és a
szakember altal nyUjtott dohanyzéas-leszoktaté tamogatast igénybe vevd betegek
leszokasi esélye megnégyszerezddik.'

Az engedélyes NRT INGYENES lehet, ha regisztral a Kbzegészségigyi Kirendeltség
(Public Health Agency) egyik dohanyzas-leszoktat6 szolgaltatasara. Latogassa meg
a www.want2stop.info oldalt bévebb tajékoztatas érdekében. Az engedélyes NRT
személyesen is megvasarolhaté a gyégyszertarban, de receptre is kaphatd. Az Onnek
legmegfelel6bb engedélyes NRT-rél kérjen tanacsot a gydgyszerészétél vagy
héaziorvosatol.

Hogyan mikodik az engedélyes NRT?

Az engedélyes NRT ugy miikddik, hogy katrany, szénmonoxid és egyéb mérgez6
vegyi anyagok nélkil juttatja azt a nikotint a szervezetbe, ami egyébként a dohany
elszivasabdl szarmazna. A dohanyban levd vegyi anyagok a legveszélyesebbek,
nem a nikotin. Ugyanakkor a nikotin okozza a fliggéséget. Tehat a dohanyzasrol
val6 leszokas alatt is megkaphatja a nikotint az engedélyes NRT-bdl, rak vagy
szivbetegség kockazata nélkul. Miutdn megszokta, hogy nem dohanyzik,
fokozatosan elhagyhatja az NRT-t, ha sziikséges.

Az engedélyes NRT biztonsagos?

Az engedélyes NRT sokkal biztonsdgosabb és kevésbé okoz fliggéséget, mint a
cigaretta. Nem csodaszer, de csokkenti az elvonasi tiineteket és a vagyodast a
leszokas folyamata soran.

Fontos megjegyezni, hogy az engedélyes NRT nem ugyanazt az érzést kelti, mint
a dohanyzas — célja, hogy On leszokjon a cigarettarol.

*West R, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation (Tények tomoren — leszokas a dohanyzasrol). Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Nikotintapaszok

Ezek kilonb6zd dbézisokban kaphatok. Az
utasitasok tajékoztatast adnak arrol, hogy
melyik er6sség alkalmas kezdetben.
Rendkivul kényelmesek, de nem szabad
gyorsan valtoztatni a dézison — példaul, hogy
tobb nikotinhoz jusson, amikor kilondsen
erbteljes a vagyodas.

Nikotinos ragégumi

Amikor vagyodast érez, akkor raghatja ezt a
ragoégumit. A nikotin a szaj nyalkahartyajan
keresztul szivodik fel a véraramba.
Kezdetben prébalja a 2 mg-ost, majd ha erés
hianyt és elvonast érez, akkor probalja az
er6sebb ragogumit. A nikotinos ragogumik
széles vélasztékban kaphatok. Eleinte
furcsanak tinhet az ize, de a legtobb
embernél ez csak egy-két hétig tart. El kell
olvasni az utasitasokat a gumi megfelel6
ragasarol annak érdekében, hogy a legjobban
hasznosuljon.

Nikotinos inhalator

Mianyag flakon, amelynek a végére kell
felhelyezni a nikotinpatronokat. A cigarettahoz
hasonloan kell megszivni és a nikotin a szajba
jut.

Nikotinos orrspray

Ez olyan nikotinoldalt, amelyet az

orraba permetezhet. A ragbguminal vagy a
tapasznal gyorsabban szivodik fel a nikotin,
de hozza kell szokni, mert irritdlhatja az orrot.



Nikotintablettak
A nyelv al4 helyezend6 apr6 tablettabdl szivodik fel a
nikotin a szaj nyalkahartydjan keresztil. Ezeket a
tablettdkat nem szabad szétragni vagy lenyeini.

Nikotinos
szopogatés

cukorkak
A tablettdkhoz hasonléan a nikotin a sz3j
nyalkahartyajan keresztiil szivédik fel.

Nikotinos szajspray
Kis méreti, zsebben elféré palack formajaban
kaphat6. A nikotin gyorsan felszivédik a szervezetbe
a szaj nyalkahartyajan keresztil, igy gyorsan enyhil a
ragyujtasi kényszer, miel6tt cigaretta utan nyulna.

Széjszalagok
Ezek a szajpadlason oldédnak ki és gyorsan
kibocsatjak a nikotint, friss, mentolos izzel. A teljes
kioldodas mintegy harom perc alatt megy végbe, ami
gyors, diszkrét megkdnnyebbilést biztosit. Ez a
termék a kevésbé erds dohanyosoknak vald, akik az
elsé cigarettajukat felkelés utan 30 percnél késébb
szivjak el.

Ha valakivel négyszemkozt szeretne beszélni az engedélyes NRT-rél, akkor
érdekl6djon a helyi haziorvosi rendelében, a telepllési gydgyszertarban vagy
leszoktatd szolgalatoknal.

Ha On terhes, beszélien orvosaval, gygyszerészével vagy sziilészngjével az
engedélyes NRT-rdl és vigyen el egy példanyt ebbdl a kiadvanybdl: Pregnancy
and nicotine replacement therapy (NRT): What you need to know (Terhesség és

nikotinpdtlo terapia (NRT): Amit tudni kell réla). Az engedélyes NRT-rél szél6 rovid
tanfolvam biztonsagosabb On és babéia szamara, mint a dohanvzas folvtatésa.



Nikotinmentes kezelések

Ha az NRT korabban sikertelen volt, akkor receptre felirhaté gyégyszer
segithet a leszokasban. Két lehetéség all rendelkezésre: varenicline és
bupropion. A varenicline kézismert markaneve ‘Champix’, a bupropion
legismertebb méarkaneve 'Zyban'. A kutatasok azt mutattédk, hogy a Champix
sikeresebbnek bizonyul a leszoktatdsban és kevesebb mellékhatasa van,
mint a Zybannak. Ez az oka annak, hogy Eszak-irorszagban az
Egészséglgyi és Szocidlis Ellatas altal finanszirozott szolgalatok szdméara
javasolt, hogy részesitsék elébnybe. a Champixot a Zybannal szemben,
amikor az NRT alternativajara van sziikség.* Ez az On egyéni esetétél fiigg,
mivel nem minden gyégyszer alkalmas mindenki szamara. Beszélje meg ezt
a haziorvosaval vagy a dohanyzasrdél leszoktatd szolgaltatéval.

*Northern Ireland Formulary 2012

Varenicline (markaneve Champix®)

Haziorvos altal felirt receptre kaphatd, nem nikotin alapu kezelés. A varenicline az
agyra fejti ki hatasat azaltal, hogy cstkkenti a dohanyos dohanyzasra iranyuld
kényszerének erésségét és enyhiti az elvonasi tineteket. A bupropionhoz hasonléan
egyik nikotinforrast sem helyettesiti egy masikkal. Tudomanyos vizsgalatok azt
mutatjak, hogy a varenicline-t hasznalé dohanyosok haromszor nagyobb
valészinliséggel szoknak le sikeresen.

Bupropion (markaneve Zyban®)

Motivaciés tamogatassal egyuttesen alkalmazott nem nikotin alapu kezelés a
dohanyosok leszoktatasanak elésegitésére. Csak haziorvos altal felirt receptre
kaphato. A bupropion az agyban fejti ki hatasat a nikotinfliggéség
megsziintetésének elésegitésére — cstkkenti a cigaretta utani vagyakozast és a
leszokassal 0sszefiiggé elvonasi tlineteket. Abban tér el az NRT-t6l, hogy egyik
nikotinforrast sem helyettesiti egy masikkal.

Elektromos cigarettak

Az e-cigarettakkal kapcsolatos naprakész tajékoztatast elolvashatja ezen a
honlapon: www.want2stop.info vagy beszéljen a helyi dohanyzasrol leszoktato
szolgalattal.
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Eszak-irorszagban tébb mint 650 ingyenes
dohanyzasrol leszoktato szolgalat all rendelkezésre.
A legtdbb szolgalat biztosit engedélyes NRT-t és
olyan specialisan képzett személyek vezetésével
muUkaodik, akik tanacsot adnak a dohanyzasrol vald
leszokés legjobb modjarél. Szamos haziorvosi
rendeld, telepllési gyogyszertar, az Egészségugyi és
Szocialis Ellatas irodai, telepulési és 6nkéntes
szervezetek nyujtanak ilyen szolgaltatasokat. Ezek
munkahelyeken is igénybe veheték. Az On kézelében
levd szakszolgalatokkal kapcsolatos b&vebb
tdjékoztatisért latogassa meg ezt az oldalt:
www.want2stop.info és kattintson a ‘Stop smoking
services’ (Dohanyzéasrol leszoktato szolgalatok)
gombra.

Az ingyenes leszoktat6 Quit Kit csomagot
megrendelheti a www.want2stop.info/quitkit oldalon
talalhaté online Grlap kitéltésével vagy a kitoltott
Quit Kit szérdlap haziorvosi rendelében vagy
gyogyszertarban val6 leadaséaval.

A www.want2stop.info honlapon elolvashatja a
dohanyzassal kapcsolatos tényeket, a leszokas
elényeit és létrehozhat személyre szabott
leszoktatéasi tervet.

Tovabbi tanacsokért és tamogataseért:
= kovesse a Want2stop profilt a Facebook-on Ei

* iratkozzon fel az ingyenes SMS szolgéltatasra a
'Quit’ sz6 elkiildésével a 70004 szamra.
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A dohanyzasrol vald leszokassal
kapcsolatos segitségért
latogasson el ide:

www.want2stop.info

vagy kildje el a ‘Quit' szét a
70004 szamra

Kévetheti a Want2stop profilt a Facebook-on E

smoke

e G

ic Health Agency, 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS.
Tel.: 0300 555 0114 (helyi tarifa).

www.publichealth.hscni.net
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