Mire van sziikseg
a leszokashoz?

Elszantsdgra és motivacio aleszokdsra.
Szakszerl segitségre, amely rugalmasan, tobbféle
formaban érhetd el:

Egyéni leszokasi program esetén a paciens és
asegitd szakember harom honapon keresztiil meg-
hatdrozott alkalmakkor taldlkoznak, a fligg8ség
ismeretében gyogyszermentesen, vagy valami-
lyen gydgyszerrel kiegészitve kezdik el és folytat-
jak a programot.

Csoportos leszokas esetén nyolc-tiz dohdnyos
kozosen, egymast is 6sztondzve igyekszik hozza-
ért6 szakember vezetésével megszabadulni a szen-
vedélyétdl. A rendszeres csoportfoglalkozasok
sokat segitenek. Erdsebb fliggdség esetén ekkor
is sziikséglehet a gydgyszeres tamogatasra. Ilyen
segitségért forduljon a helyi Tiid6gondozo szak-
embereihez.

Telefonos leszokas tAmogatas azoknak a le-
szoknivagyo dohanyosoknak, akik nem szeretné-
nek gyakran megjelenni egy orvosi rendel8ben,
rendelkezésére all a telefonos leszokds tamogatds
lehet8sége. A 06-80-44-20-44 ingyenes zold
szamon szakképzett pszicholdgusok és segite-
nek a leszokdsban. Ez a program is legaldbb hat
héten at tart, amelynek keretén beliil hetente
keriil sor a beszélgetésekre. A hivasok minden
esetben téritésmentesek.

Hivja a leszokasvonal ingyenes
zoldszamat akar most:

06-80-44-20-44

Keresse a leszokas tamogato
szakemberek segitségét
a Tiidogondozoban!

Szakemberek segitenek leszokni a dohanyzasrol.
Mi tudjuk, hogy nehéz, de segitséggel konnyebb.

Tegyen egy probat, csak nyerhet! A tidégondozok
és a telefonos leszokasi vonal szakemberei kész-
séggel allnak a leszokni vagyo dohanyosok rendel-
kezésére. Kozos célunk az, hogy minél kevesebben
dohanyozzanak!

Tovabbi informacidk a sikeres leszokashoz:

Tajékozodjon a www. leszokaspont.hu
vagy awww. leteszemacigit.hu honlapokon!

A dohanyzas abbahagyasa a legtobb, amit tehet
a sajat és csalddja egészsége érdekében.

ORSZAGOS DOHANYZAS
LESZOKAS TAMOGATASI
MODSZERTANI KOZPONT

@ SZECHENYI TERV

HOGYAN SEGITHETUNK
LESZOKNI A DOHANYZASROL?

Hivja a Leszokasvonal ingyenes zoldszamat,
hogy segithessiink.

Leszokasvonal:

06-80-44-20-44

Erdeklddjon a teriileti Tidégondozd
szakrendelésén! Szakemberek segitenek
a leszokasban.
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Mieért veszeélyes
a dohanyzas?

A dohanyfiist mintegy négyezer kémiai anyag
keveréke, amelyek koziil mintegy négyszaz komo-
lyan egészségkarositod (példaul katrany, szénmo-
noxid, cianhidrogén).

A tartés dohanyzas nyoman megsokszorozodik a
rakos daganatok kialakulasanak a valdszintisége:
15-sz0r gyakrabban alakul ki példaul tiid6rak és
20-szor gyakrabban gégerak a nemdohanyzokhoz
képest.

A dohanyosok korében megnd az érelmeszesedés,
a szivinfarktus, az agyvérzés, az amputdcioval is
jaré végtagi érelzarddas, a thrombdzis valamint a
tartds és fokozodd fulladassal jard, kohogéses 1ég-
zOszervi megbetegedés (COPD és idiilt bronchi-
tis) kockazata.

Mindezen betegségek kockazatat nagymértékben
csOkkenti, ha el sem kezdi vagy minél hamarabb
végleg abbahagyja a dohanyzast. Ez azonban nem
mindig konnyt.

A leszokas esélye
novelheto

A dohanyzasrol leszokni a legtobb esetben nehéz,
mert a dohanyzas nemcsak egy rossz szokas,
hanem egyben erds fliggdség is. A legtobb doha-
nyos tobbszor is megprobalkozik a leszokassal,
mire végleg leteszi a cigarettat. Ha mar akar tobb-
szOr is megprdbalta, ne adja fel, vagjon bele ismét!
A szakemberek segitsége megnovelheti a siker, a
végleges leszokas esélyét.

MIBEN SEGITHETNEK ONNEK
A SZAKEMBEREK?

Segitenek erdsiteni a leszokas iranti
motivaciojat, eltokéltségét

Segitenek kidolgozni a leszokas els6 1épéseit.
Segitenek lekiizdeni a leszokds nehézségeit.
Segitenek 1) szokasokat kialakitani.

Segitenek megeldzni a visszaesést.

Mit nyer az,
aki leszokik?

Haleszokik a dohanyzasrol, évekkel meghosszab-
bitja az életét és a hosszabb életét egészségeseb-
ben, jobb életmindségben élhetile. A dohanyzas
abbahagyasat kovetden szinte azonnal érezhe-
t6ek lesznek a kedvezd valtozasok.

Az utolsé cigaretta elszivasat kovetSen

néhdny éran belil csdkken a vérnyomasa
és apulzusa

néhany napon beliil cs6kken az akut
szivinfarktus veszélye

két napon beliill megkezdddik a szénmonoxid
kitrilése a szervezetbdl

egy héten beliil konnyebb lesz a légzése,
javul a fizikai teljesitGképessége

ujra érzi majd az izeket és illatokat

egy honapon beliil javul a vérkeringése,
kénnyebb lesz a jarasa

egy éven beliil a felére csokken a krénikus
sziv- és érbetegségek kockazata

ot éven belil felezédik a tiidorak és mas
daganatok kockazata

tiz-tizenot éven belil a dohdnyzas okozta
betegségek kockazata megkozeliti a sohanem
dohanyzdkét.



