Prestante fajcCit
s 'ahkost'ou




Vyskumy ukazuju, Ze fajiari, ktori pouZivaju licencovani nahradnu nikotinovd
terapiu alie¢bu, a dostavaju odbornu podporu pri odvykani od fajéenia maju
Styrikrat vacsiu pravdepodobnost prestat fajcit navzdy.

West R, Shiffman S. Rychle fakty - odvykanie od fajéenia. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Beznikotinova lie¢ba

Prestat fajCit' nie je fahké, ale méze vo va vzbudit myslienky, aby ste si
odvykali postupne. Tato brozura vas prevedie fazami odvykania sa od
fajCenia. Toto vam poméZze rozhodnut sa, pripravit sa na nechanie fajcenia,
prestat fajCit a pokracovat v nefajéeni. Tiez odpovie na najcastejSie otazky,
ktoré fajCiari mavaju o odvykani od fajCenia.

Ak budete pozorne postupovat po fazach a pouzivat napady a rady
v broZure, prestanete fajCit. Ak sa vam nepodari pokraCovat' v nefajceni,

nebojte sa - vacsina fajCiarov urobi niekolko pokusov, predtym nez prestand
navzdy. Vratte sa do prvej etapy a zaCnite odznovu.

FajCenie
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Priprava na nechanie fajCenia  faza

Naozaj chcete prestat?
Jednym z klucov k uspechu je chciet prestat.
Nasledujlci zoznam uvadza niektoré z dévodov,
preco fajciari chcu prestat. Zaskrtnite vase
dévody pre nechanie fajcenia a pokuste sa pridat
eSte niekolko navysSe. Toto je vas kontrolny
zoznam. Nechajte si ho po ruke v priebehu

ivvs

 Chcem sa citit lepSie.

[ Nechcem, aby sa moje deti stali fajciarmi.

d Nechcem lapat' po dychu.

[ MdzZem pouZit peniaze na iné veci.

Q Smrdi to, Spini cely dom a oblecenie
zapacha

d Chcem, aby bol mgj dych sviezi.

[ Nechcem predCasné vrasky.

[ Nie je to fér voci ludom, s ktorymi Zijem.

0 Bojim sa vzniku vaznej choroby /stavu
(Srdcové ochorenia, rakovina pluc, mftvica,
tazka strata zraku, atd").

(d Je to nespoloCenské.

[ Nechcem byt z4visly/a.

d Chcem zit a vidiet moje deti vyrastat.

Qa

Qa

a

Pripravte sa

Aby ste boli naozaj pripraveny/a prestat, budete
musiet’ starostlivo popremyslat o tom, preco eSte
stéle fajCite. Pozrite sa na zoznam na strane 2.
Plati pre vas niektoré z nasledujicich?



FajCenie mi pomaha vyrovnat sa so stresom

Toto je mytus. Nikotin je povzbudzujici a zda sa vam, Ze sa citite kfudny/a,
pretoZe ste na nom zavisly/a. Ked vam klesne hladina nikotinu, citite sa
nervozny/a kvéli abstinenénym priznakom. FajCenie zvySuje hladinu nikotinu, ¢o
zmierfiuje abstinenéné priznaky, takze sa citite menej vystresovany/a. Pocit stresu
je vlastne spdsobeny tizbou po nikotine.

Bojim sa abstinencnych priznakov

Ked prestanete fajCit, mate abstinen¢né priznaky z nedostatku nikotinu a silného
zvyku. Chvilu to potrva, kym sa vaSe telo vycisti od drogy a prekonate zlozvyk.
MbZete sa citit podrazdeny/a a tazsie sa sustredit, ale tieto priznaky netrvajl
dihSie ako niekolko tyZzdiov. Licencovana nédhradna nikotinova terapia (NRT)
alebo beznikotinova lieCba vam méze pomaoct prekonat tato fazu. Pozri strany 8-

11 pre viac informécii.

Nechcem pribrat na vahe
MozZete pribrat na vahe, ale priberaniu na vdhe sa mozno vyhnut zdravou
vyZzivou a dodrziavanim aktivneho Zivotného Stylu.

Uz je neskoro - Skoda uz je pravdepodobne urobena
Riziko fajCenia sa akumuluje, takze ¢im skor prestanete, tym lepSie. Pocas
niekolkych tyzdriov sa vam zacne lahS$ie dychat a riziko zavaznych ochoreni
suvisiacich s fajenim zaCne okamZite klesat. Cely rad zdravotnych vyhod
spojenych s nechanim faj¢enia je k dispozicii na www.want2stop.info E ’

Toto nie je ten spravny Cas

Su chvile, kedy moze byt taZsie prestat - napriklad ked ste pod tlakom. Ale je
[ahké pouZit to ako vyhovorku, aby ste nemuseli prestat’ a méze vam

pomdct snaha sustredit’ sa na dévody, pre€o chcete prestat.

Nemam pevna volu

Véla nie je pevne urena. Je to ako svalova sila - méZzete si ju vybudovat. Vola
znamena to, Ze nie€o vefmi chcete.

Ak ste pripraveny/a prestat fajCit, Citajte dale.

AK nie ste pripraveny/a, dajte si prestavku a skuste to znova neskor.
Ponechajte si tato brozuru a pouzite ju, ked sa budete citit' pripraveny/a.



http://www.want2stop.info/

Prestat fajCit

Prekonanie prvych par dni
FajCenie je silne spojené s urcitymi Casmi a
situaciami — prva cigareta dna, idete von s
priatelmi, ktori fajCia, pijete ¢aj alebo kadvu. Na
prerusenie pri¢innej stvislosti medzi situaciou a
faj€enim zmerite svoje navyky. Napriklad:

« Pokial mavate cigaretu ako prvi vec rano,
namiesto toho vstarte a dajte si sprchu.

e Ak méte radi cigaretu so Salkou ¢aju alebo
kavy, zmerite svoj napoj za mlieko, vodu
alebo iny nealkoholicky napoj (bez
pridaného cukru).

e Ak radi fajCite, ked sa rozpravate po
teleféne, odstrante popolnik.

e Ak méate rad/a cigaretu po jedle, skuste si po
jedle vycistit zuby alebo Zujte Zuvacku bez
cukru.

» Stretavanie s fajCiarmi, ked sa snazite prestat
je Casto tazké, preto mbze byt lepSie, ak sa
vyhnete takymto situaciam pocas prvych
niekofkych tyzdrnov.

Budte pripraveny/a
« Identifikujte situacie, ktoré budu tazkeé
a naplanujte si ako ich zvladnete.
Necakajte, kym sa stan.

e Ak vam chyba v Ustach cigareta, skuste
zuvacku bez cukru, alebo nie¢o zdravé
a nie velmi kalorické.



» Ak ste zvyknuty/a na cigaretu v ruke, ngjdite si nieCo iné s ¢im sa budete
hrat. Cokolvek iné okrem cigarety.

« Budte opatrny/a pri piti alkoholu — po par poharikoch mézete
zabudnut, Ze ste prestali fajcit.

« Vyskusajte zjest ovocie, ked mate chut na cigaretu. Tymto si
osvieZite Usta a dufajme zniZite vaSu chut.

» Licencovana NRT alebo beznikotinova liecba m6ze minimalne zdvojnasobit
vaSe Sance prestat. Pozrite strany 8-11 pre viac informécii o tychto
poméckach pri nechani faj¢enia.

« UZivanie licencovanej NRT a ziskanie odbornej pomoci pri odvykani fajcit’
zvySuje Stvornasobne vaSe Sance na odvyknutie. Informécie o bezplatnej
Specializovanej sluzbe na pomoc pri odvykani od faj¢enia vo vaSom okoli
néjdete na www.want2stop.info

Berte to den po dni

Znie to ako klise, ale tak to funguje. Dajte si za ciel byt dnes bez fajenia.
Je jednoduchsie urobit tak kazdé rano namiesto obav, ako dokazete Zit
bez cigariet do konca vasho Zivota.

Odmente sa

Zamyslite sa nad tym, ¢o iné by ste mohli urobit’ s peniazmi, ktoré miniete
na cigarety - zobrat rodinu do kina, ist vecCer von, kupit si DVD alebo nie¢o
nové na seba. Pomocou tabulky niz8ie zistite, kofko by ste u$etrili, ak by
ste prestali fajcit.

zaden

14,82 £ 772,89 £ 3.866,56 £
29,65 ¢ , 1.545,78 £ 7.733,11 ¢

59,29 £ | 262,57 £ |3.091,55 £ 15.466,22 ¢
88,94t | 393,86 £ (4.637,33 £23.199,33¢
118,58 £ | 525,14 £|6.183,10 £ 30.932,44 £

Na zaklade ceny 8,47 £ za krabi¢ku 20 cigariet
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PokraCovanie v nefajCeni

Nasledujuce rady maju ciel pomdct vam pokracovat v
nefajceni.

Urobte nasledovné:

e Zostarite pozitivne naladeny/a. Budu chvile,
ked sa budete citit unaveny/a a budete mat
chut vzdat' sa - ak mate pokuSenie znovu
zacat, spomente si, o ste uZ dosiahli a preco
ste prestali. Ak zostanete pevne rozhodnuty/a,
pokuSenie vas prejde.

e Ostavajte zaneprazdneny/a. Nuda méze
sposobit, Ze sa vam bude fajCenie zdat
dolezitejSie, nez je skutoCnosti.

e Naucte sa relaxovat a vysporiadat sa so
stresom. SnaZte sa, aby ste si kazdy den
nasli trochu pokoja - aj pat minut hibokého
dychania poméze.

e Skuste nejaké cviCenie. Dokonca aj mala
prechadzka vam da energiu a rozptylenie od
myslienok na cigarety.

« Dajte si odmenu. Pouzite ¢ast pefazi, ktoré ste
uSetrili na odmenu za to, 6o ste dosiahli.

« Budte opatrny/a pri piti alkoholu - méze
ovplyvnit vasu pevnu vélu.

« Davajte si pozor. Po prvych par tyzdnoch vas
ludia mézu prestat podporovat alebo
dokonca zabudnd, Ze ste prestali davajte si
pozor najma, ak ste zistili, Ze je fahké prestat.
Ostarite odhodlany/a a nezaspite na
vavrinoch, ani sa nenechajte zlakat.



Nerobte nasledovné;

< Nehrajte hry. Oblubena je ,jedna cigareta neuskodi* alebo ,dam si len
jednu a dokazem, Ze som prestal“. Rozpoznajte tieto hry ako to ¢o naozaj
znamenaju - len vyhovorky zapalit’ si cigaretu — nevzdavajte sa.

« Nedovolte svojim priatelom, ktori fajCia, aby vas navadzali pridat’ sa k nim.

Co ked som si dal cigaretu?

Nie je to koniec sveta. Mnoho fajciarov je chytenych do pasce ,ota¢avych
dveri“ fajéenia a odvykania od faj¢enia predtym, ako dokazu prestat. Dajte si
prestavku, a ked budete pripraveny/a, skiste to znova.

Fajcenie

§

Recidiva

Priprava na nechanie faj¢enia
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PokraCovanie v nefajceni

Ako dlho trva, kym sa stanem nefajCiar?

Ked prvykrat prestanete fajcit, stale o sebe uvazujete ako o fajciarovi. Pri
vysadeni nikotinu, Co mozete prezivat ako stres, je stéle vaSa automaticka
reakcia siahnut po cigarete. Ale Casom to vasa mysel ,spracuje” a tato reakcia
prestane. Zvy€ajne to trva asi tri mesiace. Je dost ojedinelé, Ze by chut na
cigaretu trvala ovela dihSie.

Novy Zivot

Ak ste nefajcili po dobu par mesiacov, a citite sa pripraveny/a, mozete sa pozriet
na iné oblasti vasho Zivotného Stylu (napriklad na vaSe stravovacie navyky alebo
cviCenie). Zanechanie fajCenia by mohlo byt zagiatkom vasho nového,
sebavedomejSieho a zdravSieho ja!



USetrite peniaze a budete sa citit' lepSie

Naklady na fajéenie su velmi vysoké. Tu je niekolko prikladov zdravotnych a
finanénych vyhod, ak prestanete fajcit.

Cas od opustenia

£_ v _ __*_

20 minGt

8 hodin

24 hodin

48 hodin

2-12 tyzdfiov

1 rok

5 rokov

10 rokov

15 rokov

Zdravotné vyhody
Vas srdcovy tep sa znizi

Hladina nikotinu a oxidu
uholnatého v krvi sa znizi na
polovicu

Oxid uholnaty a nikotin st
vyluéené z vasho tela

VaSa chut a éuch sa
Zlepsia

Krvny obeh sa zlepSil a zvySuje
sa vaSa funkcia plic

VaSe riziko infarktu klesne

na polovicu v porovnani s
fajiarom

Riziko mftvice je znizené na
uroven nefajCiara, vo

vacsine pripadov

VaSe riziko Umrtia na rakovinu
pluc je asi polovicné v
porovnani s faj¢iarom

VaSe riziko infarktu klesne
na uroven rizika u nefajCiara

USetrené peniaze*

42p

£2,82

£8.47

£16,94

£119-£711

£ 3,091.55

£ 15,466.22

£30,932.44

£ 46,398.66

* Udaje zaloZené na fajéeni 20 cigariet za defi pri priememej cene 8,47 £ za 20 cigariet.




Licencovana nahradna nikotinova terapia (NRT)

Licencovana NRT naozaj funguje. MdZete skusit' nikotinové Zuvacky, néplasti,
inhalator, spreje, tablety alebo pastilky.

VSetky tieto vyrobky boli vedecky testované a vysledky
ukazali, ze zdvojnasobia vase Sance prestat.

Fajciari, ktori vyuziju odborné sluzby na nechanie fajéenia moézu vyrazne tazit z
tejto podpory a poskytnutia licencovanej NRT. Dékazy ukazuju, Ze pacienti, ktori
pouZzivaju licencovant NRT a dostavaju odbornl podpora na nechanie fajcenia,
maju Stvornasobne vysSiu Sancu Uspesne prestat fajcit

Licencovand NRT mdZe byt k dispozicii BEZPLATNE, ak sa zaregistrujete do sluZieb na
pomoc pri odvykani fajcenia v jednej z agentlr verejného zdravia. Navstivte strnku
www.want2stop.info pre viac informécii. Licencovani NRT moZno tiez volne kupit v
lekarni a je tieZ k dispozicii na lekarsky predpis. PoZiadajte svojho lekarnika alebo
lekara o radu o pre vas najlep3ej licencovanej NRT.

Ako funguje licencovand NRT?

Licencovana NRT funguje tak, Ze do vasho systému dodava nikotin bez dechtu,
oxidu uhofnatého a dalSich jedovatych chemikalii, ktoré dostavate spolu s
tabakovym dymom. Prave tieto chemické latky v tabaku su najviac Skodlivé, nie
nikotin. Ale je to préve nikotin, ktory je ndvykovy. TakZe kym sa stavate
nefajciarom, stale mozZete dostat nikotin z licencovane] NRT bez rizika rakoviny
alebo srdcovych chordb. Ked si zvyknete na nefajCenie, moZete postupne podia
potreby prestat’ s uZivanim NRT.

Je licencovana NRT bezpectna?
Licencovana NRT je ovela bezpecnejSia a menej navykova ako cigarety. Nie je to
magicky liek, ale znizi abstinenéné priznaky a chute, ked prestanete fajcit.

Je dolezité mat na pamati, Ze licencovana NRT nie je vyvinuta aby ste sa
citili rovnako ako pri fajéeni - to vyvinuta aby vam pomohla prestat.

West R, Shiffman S. Rychle fakty - odvykanie od faj¢enia. Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Nikotinové naplasti

SU k dispozicii v réznych davkach. Pokyny

v pribalovom letaku poskytnu informacie, s akou
davkou je najvhodnejSie zacat. Su velmi pohodiné,
ale nemozno rychlo zmenit davku — to znamena dat
si rychlo viac nikotinu, ked mate velmi silna chut.

Nikotinova zuvacka

MbzZete Zut tato zuvacku kedykolvek budete mat
chut. Nikotin sa vstrebava do krvného obehu zo
sliznice Ustnej dutiny. Najprv skdste 2 mg, a ak
pretrvava silna chut a abstinenéné priznaku
vyskuSajte silnejSiu Zuvacku. Nikotinova Zuvacka je k
dispozicii s réznymi prichutami. Jej chut sa vam
moze zdat zo zaCiatku divnd, ale pre vacsinu fudi to
trva len prvy tyzden. Mali by ste si pre€itat navod, ako
spravne zut zuvacku, aby ste ziskali o najvacsi
Uzitok.

Nikotinovy inhalator

Jedna sa o plastovy drziak s nikotinovymi
naplnami, ktoré davate na jeho koniec. Potahujte si
z neho ako z cigarety a nikotin prechadza do Ust.

Nikotinovy nosovy sprej

Toto je roztok nikotinu, ktory sprejujete do

nosa. Nikotin sa absorbuje rychlejSie nosom ako pri
Zuvacke alebo néplasti, ale trva dihSie, kym si
zvyknete a moze drazdit nos.



Nikotinoveé tablety
Dajte si mald tabletku pod jazyk, aby sa umoznila
absorpcia nikotinu cez sliznicu Ust. Tieto tablety by sa
nemali zut ani prehitat.

Nikotinove pastilky
Rovnako ako v pripade tabliet, nikotin sa absorbuje
cez sliznicu Ust.

Nikotinovy ustny spre;

Je k dispozicii ako maly vreckovy kontajner. Nikotin
sa rychlo vstrebava do tela cez ustnu sliznicu,

a poméha rychlo zbavit sa nutkania fajcit skér, nez
by ste si zapalili cigaretu.

Ustne prazky

Tieto pruzky sa rozpustaju na hornom dasne Ust a
rychlo uvolnia nikotin s erstvou, matovou
prichutou. Uplne sa rozpustia za priblizne tri mindty,
a poskytuju rychlu a diskrétnu ufavu. Tento produkt
je uréeny pre miernych faj€iarov, ktori vyfajcia svoju
prv cigaretu po 30 minatach alebo neskér po
prebudeni.

Ak si chcete pohovorit' s niekym osobne o licencovanom NRT, spytajte sa
v ordinacii vaSho vSeobecného lekara, v lekarni alebo na sluzbe na podporu
pri odvykani od fajéenia.

Ak ste tehotna poradte sa so svojim lekarom, lekarnikom alebo p6rodnou
asistentkou o licencovanom NRT a vyzdvihnite si kopiu letaku Tehotenstvo a

néhradn nikotinova terapia (NRT): Co by ste mali vediet. Kratka lie¢ba
licencovanym NRT je pre vas a vaSe dieta bezpecnejSie, ako pokracovanie vo
fajCeni.




Beznikotinova liecba

Ak NRT zlyhala v minulosti, lieky na predpis vdm mézu pomdct pri vasom pokuse
prestat. K dispozicii st dve moznosti - vareniklin a bupropion. Vareniklin je vSeobecne
znamy pod znackou ,Champix“ a bupropion pod znackou ,Zyban*“. Vyskum ukazal, Ze
Champix je UspesnejSi v pomahani ludom s prestanim a ma menej neZiaducich ucinkov
ako Zyban. Z tohto dvodu, sa odportca sluzbam financovanym zdravotnou a sociélnou
starostlivostou v Severnom irsku zvazit Champix pred Zyban, ked je potrebn4 alternativa
k NRT.* Toto bude zavisiet na vaSom vlastnom individualnom pripade, pretoze nie
v8etky lieky su vhodné pre kaZzdého. Mali by ste to prekonzultovat so svojim vSeobecnym
lekérom alebo s poskytovatefom poradenskych sluZieb ohfadom toho ako prestat fajCit.

* Formulér pre Severné irsko 2012

Vareniklin (Nazov znacky Champix®)

Toto je beznikotinova lieCba, ktora je dispozicii na lekarsky predpis od vSeobecného
lekéra. Vareniklin u¢inkuje na mozog tym, Ze zniZi silu nutkania fajCiara faj¢it a
zmiernuje abstinencné priznaky. Podobne ako bupropidn, nenahradza jeden zdroj
nikotinu s inym. Vedeckeé testy ukazuju, Ze fajiari, ktori uzivaju vareniklin maju
trikrat vacsiu pravdepodobnost (speSného pokusu prestat fajcit.

Bupropion (Nazov znacky Zyban®)

Toto je bez nikotinova lie€ba pouzivana s motivacnou podporou na pomoc
fajCiarom prestat fajCit. Je k dispozicii iba na lekarsky predpis od vSeobecného
lekéara. Bupropion ucinkuje v mozgu na pomoc pri odstrneni zavislosti na nikotine
- Znizuje chut na cigarety a abstinen¢né priznaky spojené s odvykanim od
fajéenia. LiSi sa od NRT v tom, Ze nenahrédza jeden zdroj nikotinu za iny.

E-cigarety

Aktualne informacie o e-cigaretach najdete na stranke www.want2stop.info alebo sa
poradte s poskytovatefom poradenskych sluzieb ohfadom toho ako prestat fajCit.
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Viac ako 650 bezplatnych sluZieb na nechanie fajCenia je
k dispozicii v celom Severnom irsku. V&&Sina z tychto
sluzieb poskytuje licencovand NRT a poskytuju odborne
vySkolenych pracovnikov, ktori vam poradia najlepsi
sposob ako prestat faj¢it. Sluzby su pontkané v mnohych
kancelariach vSeobecného lekara, lekariach,

v priestoroch organizacii Health and Social Care Trust,
komunitnych a dobrovolnickych organizaciach. M6Zu vas
tieZ navstivit na pracoviskach. Pre viac informacii o
Specializovanych sluzbach vo vasom okoli navstivte
www.want2stop.infoa kliknite na "“sluzby na skoncenie
fajCenia“.

MbZete si objednat bezplatny baliCek na skonCenie
faj€enia vyplnenim online formuléra na adrese
www.want2stop.info/quitkitalebo vyplnenim letaka
na ziskanie bezplatného bali¢ka na skoncenie
fajCenia vo vaSej miestnej ordinéacii alebo lekarni.

Webova stranka www.want2stop.info vam tieZ poskytne
fakty o fajéeni, prinosy odvykania a umozni vytvorit
osobny plan na skoncenie fajcenia.

DalSie poradenstvo a podpora:

e sledujte Want2stop na Facebooku F1

e prihlaste sa bezplatne do naSej SMS textove;
sluzby poslanim spravy ,Quit* na 70004.
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Pre pomoc pri odvykani od
faj¢enia navstivte

www.want2stop.info

alebo poslite SMS spravu "Quit" do

70004 E

Mézete tieZ sledovat Want2stop na Facebooku

smoke

e G

Ura verejného zdravia, 12-22 Linenhall Street, Belfast

2 8BS. Te.l: 0300 555 0114 (miestna sadzba).
www.publichealth.hscni.net


http://www.publichealth.hscni.net/

	Príprava na nechanie fajčenia fáza 1
	Naozaj chcete prestať?
	Pripravte sa
	Fajčenie mi pomáha vyrovnať sa so stresom
	Bojím sa abstinenčných príznakov
	Nechcem pribrať na váhe
	Už je neskoro - škoda už je pravdepodobne urobená
	Toto nie je ten správny čas
	Nemám pevnú vôľu

	Prestať fajčiť fáza 2
	Prekonanie prvých pár dní
	Buďte pripravený/á
	Berte to deň po dni
	Odmeňte sa

	Pokračovanie v nefajčení fáza 3
	Urobte nasledovné:
	Nerobte nasledovné:
	Čo keď som si dal cigaretu?
	Ako dlho trvá, kým sa stanem nefajčiar?
	Nový život
	Ušetríte peniaze a budete sa cítiť lepšie
	Všetky tieto výrobky boli vedecky testované a výsledky ukázali, že zdvojnásobia vaše šance prestať.
	Ako funguje licencovaná NRT?
	Je licencovaná NRT bezpečná?
	Nikotínové náplasti
	Nikotínová žuvačka
	Nikotínový inhalátor
	Nikotínový nosový sprej
	Nikotínové tablety
	Nikotínové pastilky
	Nikotínový ústny sprej
	Ústne prúžky
	Vareniklín (Názov značky Champix®)
	Bupropión (Názov značky Zyban®)
	E-cigarety

	Kde získať pomoc a radu
	Pre pomoc pri odvykaní od fajčenia navštívte




