4, Kto vam modze pomoct v tazkych momentoch?
Vasa rodina, priatelia? Lekar?

Predtym, ako sa pustite do realizacie vasho rozhodnutia prestat
fajcit, zodpovedzte si nasledujiice otazky. Pomézu vam uvedomit
si niekol'ko déleZitych skuto¢nosti o vas a vasej motivacii.

1. Preco chcete prestat fajcit?

5. Aky pézitok vam davalo fajcenie? Ked's fajcenim
prestanete, ¢o d'alSie vam robi radost a p6zitok?

2. Ked'ste sa pokusali prestat fajcit v minulosti,
¢o bolo pre vas napomocné a co nie?
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3. Aka situaciu bude pre vas najtazsie zvladnut,

ked' prestanete s fajcenim? Co by ste mohli robit Brestov;? b
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Nikotin: mocna droga

Ak ste sa uz niekedy pokusali prestat fajcit, viete, Ze je to nesmier-
ne narocné. Je to tazké, pretoze nikotin je silne navykova latka. Pre
niektorych l'udi je rovnako navykova ako heroin alebo kokain.
Prestat je tazké. Obvykle ma €lovek za sebou dva, tri alebo i viac ne-
tspesnych pokusov, kym sa mu podari prestat's fajcenim tplne. No
zakazdym, ked' sa pokiSate prestat, sa zaroven ucite, €o vam po-
maha a €o naopak vasmu usiliu neprospieva.

Uéel tohto letacika

Tento letacik hovori o tom, €o vam v snahe prestat fajcit moze
efektivne pomadct a vysvetluje najlepsie sposoby, ako s fajéenim
prestat, a to nadobro. V3etky informacie v tomto letaciku erpaja
z vedeckych vyskumov o tom, €o najviac zvySuje Sance, aby savasa
snaha stretla s pozitivnym vysledkom.

Letacik tiez obsahuje kontakty na miesta, kde méZete vyhl'adat
pomoc a podporu.

Skoncovat s fajéenim je jedna z najddlezitejsich veci, ktoré mozete
v Zivote urobit. Ak sa vam to podari, tak...

... budete Zit dlhSie a lepsie.

... vyrazne zniZite u seba riziko infarktu, mozgovej prihody a ra-
koviny.

... ak ste tehotna, zvysite Sance na zdravie svojho dietatka.

... ludia, s ktorymi Zijete v bezprostrednej blizkosti, obzvlast
vase deti, budi zdravsi a Stastnejsi.

... peniaze, ktoré uSetrite, mézZete vyuZzit ovela zmysluplnejsie
a dopriat si iné veci, ktoré vas bavia a tesia.

Prestat fajcit je skutocne tazkeé a vyzaduje vela
usilia, ale -
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Stidie preukazali, Ze tychto pat krokov vam efektivne poméze na
ceste k Zivotu bez fajéenia. Najlepsie Sance na Gspech mate vtedy,
ak ich aplikujete spolocne:

1. Pripravte sa.

2. Dovol'te inym, aby vas podporili a povzbudili.

3. Naucte sa novym zruénostiam a navykom.

4. Vlyhl'adajte odbornd pomoc a podporu.

5. Bud'te pripraveni na naro€né situacie a i chvilkové zlyhanie.
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. PRIPRAVTE SA

Stanovte si pevny datum.

Urobte zmeny v prostredi, v ktorom Zijete:

- zbavte sa VSETKYCH cigariet a popolnikov, ktoré mate doma,
v aute, v praci.

- nedovol'te l'ud'om fajéit u vas doma.

Zhodnotte vase minulé pokusy prestat s fajcenim. Spomerite

si, ¢o pracovalo vo vas prospech a ¢o nie.

0d momentu, kedy prestanete fajéit, uz nefajcite - ANI SI NE-
POTIAHNITE!

. DOVOLTE INYM, ABY VAS PODPORILI
A POVZBUDILI

Stidie dokazali, Ze $ance na spech stiipaju vtedy, ak mate podpo-
ru a pomoc zo svojho okolia. MéZete o fiu poZiadat viacerymi sp6-
sobmi:

m Povedzte svojej rodine, priatelom a kolegom, Ze planujete pre-
stat fajtit a Ze chcete ich podporu.
Poproste ich, aby pri vas nefajcili a aby nenechavali cigarety po-
hodené vol'ne vo vasom dosahu.
Upozornite vasich priatelov na to, Ze prestavate fajcit, a Ze je
mozZné, Ze na urcité obdobie obmedzite G¢ast na hromadnych
oslavach a podujatiach, kde sa pije alkohol a fajéi sa.
Navrhnite vasim priatel'om iné spolo¢né aktivity, ktoré sa auto-
maticky nespajaju s fajéenim - Sportovanie, turistiku, kultiru.

. NAUCTE SA NOVYM ZRUCNOSTIAM A NAVYKOM

Snazte sa rozptylit od nutkania k fajéeniu: bud'te s 'ud'mi, zho-
varajte sa, chod'te na prechadzku, zamestnajte sa nejakym pro-
jektom...

Ak sa pokisate prestat fajcit po prvykrat, zmerite rutinu: zvol'te
siinl cestu do prace, pite €aj namiesto kavy, rafiajkujte nainom
mieste ako obvykle.

Snazte sa zredukovat kazdodenny stres: cvicte, Citajte, travte
prijemne svoj vol'ny €as. Je lepSie prestat s fajéenim v obdobi,
ktoré nie je pre vas pecificky naro¢né (pracovne, emocionalne).
Na kazdy den si naplanujte nieco prijemné.

Pite vel'a vody a inych tekutin.

. VYHLADAJTE ODBORNU POMOC A PODPORU

Nebojte sa vyhl'adat poradenstvo. Porozpravajte sa s odborni-
kom - napr. s vasim lekarom, zubnym lekarom, €& psycholégom.
V ramci Uradu verejného zdravotnictva existuji v mestach po-
radne na odvykanie od fajéenia, kde vam poskytni potrebnu
podporu a rady, ktoré vam pomoZu cely proces lepsie zvladnut.
Kontakty na poradne najdete na strankach Uradu verejného
zdravotnictva alebo Ligy proti rakovine: www.uvzsr.sk , www.
Ipr.sk .

. Budte pripraveny na narocné situacie
ai MOZNOST ZLYHANIA

Najcastejsie sa l'udia vratia k fajéeniu pocas prvych troch mesia-
cov od dnia, kedy prestali fajcit. Nenechajte sa znechutit, ak za-
tnete znovu fajcit. Pamatajte si, vacsina l'udi ma za sebou niekol-
ko netdspesnych pokusov, kym sa im podari definitivne sa zavis-
losti od fajéenia zbavit. Tu su niektoré naro¢né situacie, ktorych je
dobré sa vystrihat:

m Alkohol. Vyhybajte sa pitiu alkoholu. Pitie alkoholu vyrazne
zniZuje vaSe Sance na uspech.
Ini fajéiari. ZdrZiavanie sa v pritomnosti fajciarov sposobi, Ze
budete mat vacsiu chut zapalit si.
Priberanie. Mnoho fajtiarov priberie na vahe po tom, ako pre-
stanu fajcit, obvykle je to do 5 kg. Snazte sa preto jest zdra-
vo a byt aktivny. Ak je pre vas odopieranie si obl'ibeného jedla
popri cigaretach naroéné a docasne priberiete, nenechajte sa
odradit od hlavného ciel'a: prestat fajcit! Cielenej strate pribra-
tych kilogramov sa m6Zete venovat o par mesiacov uz ako ne-
fajciar.
Zla nalada alebo depresia. Je mnoho spdsobov, ako si zlepsit
naladu a prekonat depresiu i bez pomoci fajéenia. Hl'adajte €in-
nosti a aktivity, ktoré vam robia radost, podnikajte kroky, ktoré
vas zivot nasmeruji tam, kam chcete ist. Akenefajciar sa sta-
vate zdravsim €lovekom - i to vas mézZe teSite §
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