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ZDRAVIE A LIECENIE
ZACINA BEZ CIGARIET

Pobyt v nemocnici sdm o sebe nie je jednoduchy. Ak ste zvyknuty fajcit, méze byt
este narocnejsie zvladnut dni bez cigarety — najma v prostredi, kde su pravidla prisne
a moznosti obmedzené.

Této brozura vznikla preto, aby vdm pomohla zvladnut obdobie bez fajéenia pocas
hospitalizacie. Najdete v nej tipy, ako prekonat chut na cigaretu, ¢o robit v tazkych
chvilach, aj dévody, preco sa oplati to skusit.

Skuste si dat $ancu. Mozno prave tento pobyt moze byt zaciatkom nie¢oho dobrého —
pre vase zdravie, dychanie aj vnutorny poko;.

Byt v nemocnici nie je 'ahké, ale moze to byt prave té chvila, kedy sa vam podari urobit
krok smerom k trvalej zmene.



PRECO SA OPLATI VZDAT
CIGARETY VNEMOCNICI?

Aj par dni bez cigariet m6ze urobit velky rozdiel — pre vase telo aj mysel. Mozno vés
prekvapi, ¢o vSetko sa zacne menit k lepSiemu, uz kratko po poslednej cigarete.

Uz po niekolkych dnoch:

zlep$uje sa dychanie - pltca zacinaju pracovat efektivnejsie,
krvny tlak a pulz sa stabilizuju,

zvysSuje sa hladina kyslika v krvi — vase telo sa lepSie okyslicuje,
zmysly ako chut a ¢uch sa zacinaju zlepsovat,

ustupuje kasSel a pocit dychavicnosti.

LepSie hojenie ran — fajéenie zhorsuje prekrvenie tkaniv,
nizSie riziko komplikacii pri operaciach a zakrokoch,
rychlejSie zotavenie — telo ma viac energie na regeneraciu,

zniZuje sa riziko infekcii, trombdz Ci zlyhania plic.

Vase telo sa vam podakuje —
kazdy den bez dymu je darom
pre vaSe zdravie.



NEFAJCENIE V NEMOCNICI

V zaujme ochrany zdravia v§etkych pacientov, navstevnikov aj persondlu je fajcenie
v celom areali nemocnice prisne zakazané. Tento zakaz sa vztahuje na vSetky
vnutorné aj vonkajsie priestory, vratane parkovisk, chodnikov, oddychovych zén

a okolia budov.

e Zdravie na prvom mieste — nemocnica je miesto lieCby a zotavenia. Vystavenie
tabakovému dymu ohrozuje pacientov, najma tych s dychacimi, srdcovymi alebo
onkologickymi ochoreniami.

* Bezpectnostné dévody — v nemocnici sa nachadza mnoZzstvo pristrojov a materidlov,
ktoré su citlivé na dym alebo horlaviny.

¢ Priklad pre ostatnych — reSpektovanie zakazu fajcenia prispieva k zdravSiemu
prostrediu a povzbudzuje ostatnych k zdravému zivotnému Stylu.

TIPY A STRATEGIE: AKO ZVLADNUT
POBYT V NEMOCNICI BEZ FAJCENIA

Odvykanie od fajcenia je vyzva — a nemocni¢né prostredie ju moze este zvyraznit:

chyba bezna rutina, moznost ,ist si zapdlit”, a do toho mozno aj stres z choroby.

Dobrou sprévou je, ze existuju jednoduché stratégie, ktoré vam mézu poméct zvladnut
to. Tu je niekolko praktickych a psychologickych odportcani, ktoré mézu poméct:

Skuste zmenit sposob ako o nefajé¢eni v nemocnici premyslate. Presmerovat svoju
pozornost namiesto zameriavania sa na problém na sustredenie sa na ciel, ktory
chcete v nemocnici dosiahnut. Vnimat to napriklad takto:

»TU sa moje telo lie¢i — a ja mu vtom pomaham tym, Ze nefajcim.”

Z kazdého dia bez cigarety si mozete spravit Uspech, nie ,utrpenie”.



Zdravie — zhorsujlci sa stav je silny varovny signal. Rodina — prestat kvoli detom,
partnerovi, vnu¢atam. Pocit slobody — nebyt zavisly. Odpori¢am si tito motivaciu
napisat na papier a mat ju na miestach, kde sa najCastejsie fajci.

Fajcenie je Casto nahrada za ukludnenie sa pomocou dychu - takZe sa to da nahradit:
HIboky nddych nosom na 4 sekundy, zadrZte na 4, vydych Gstami na 6—8 sekdnd.
Opakujte 3—5x, kedykolvek pride chut alebo nervozita. MoZete si k tomu v mysli
opakovat:

»Telo sa Cisti... zvlddam to... prechddza to..."

Dolezité je najst alternativu pre momenty, kedy Clovek zvykol fajcit — po kave, po jedle,
pri strese. Skusite napriklad:

¢ Hlboké dychanie * Zuvanie nieGoho zdravého (napr. Zuvacka, mrkva)

e Kratka prechadzka po chodbe ¢ Mobilna hra, Sudoku, krizovky

Zamestnajte si mysel. Fajcenie je ¢asto len reakcia na nudu alebo pasivitu. Takze:

o Citajte (knihu, e-knihu, &lanky na mobile)
e Pocuvajte podcasty alebo audioknihy
¢ Skuste mobilné hry, sudoku, krizovky
o Zdielajte rozhovory, spolocenské hry

¢ Piste si dennik alebo len poznamky,
myslienky

Ked pride chut, dajte si heslo:

"

,Pockam 5 minut a uvidim.”

- velakrat to samo prejde.



Zvazit podporu liekov alebo
nahrad (nikotinové naplasti,
zuvacky, spreje)

Telo je zavislé na nikotine, takZe odvykanie je fyzicky aj psychicky ndrocné.

Mozete skusit nikotinové nahrady v podobe Zuvaciek, ¢i naplasti.

Lekar moze odporucit lieky na predpis, ktoré znizuju chut na cigaretu.

Existuju linky pomoci.

@ Narodna linka pomoci na odvykanie od fajcenia:

0908 222 722

Ocakavat abstinenc¢né priznaky -
a vediet, Ze prejdu

Ak sa rozhodnete nefajcit, telo aj mysel budu urcity Cas reagovat na nepritomnost
nikotinu.

Toto obdobie je normalne a prechodné — znamena to, Ze sa telo zotavuje a zacina
fungovat bez zévislosti od nikotinu.

Typické abstinen¢né priznaky:

Silnd chut na cigaretu. Tizba po fajc¢eni sa objavuje najma v situaciach, ktoré sa
predtym spdjali s cigaretou (napr. po jedle, pri strese, pri kave).

Nervozita, podrazdenost. Mozete byt citlivejsi, netrpezlivy alebo sa ahko nahneviéte.
Je to dosledok zmeny hladiny nikotinu v tele.

Nepokoj, problémy so spankom. Niektori [udia maju problém zaspat alebo sa budia
CastejSie.

Zvysena chut do jedla. Nikotin potlaca chut do jedla, takze po jeho vysadeni mozete
pocitovat vacsi hlad.

Problémy so sustredenim. Kratkodobé znizenie koncentracie je bezné, ale casom sa
to upravi.



Ako dlho abstinen¢né priznaky trvaju?

¢ Najsilnejsie byvaju v prvych 3 = 5 dioch po poslednej cigarete.
e Vacsina priznakov ustupuje do 2 - 4 tyzdiov.

¢ Chut na cigaretu sa mo6ze obcas vracat aj neskér, no zvycajne je slabsia a kratsia.
Délezité uistenie:

Tieto priznaky su Uplne normalne. St znakom toho, ze sa telo lieci.

St docasné. Aj ked mozu byt neprijemné, netrvaju vecne.

Daju sa zvladnut. S podporou, spravnymi technikami a pripadne s pomocou
zdravotnickeho personalu.

e Stretnutie s inymi fajciarmi (napr. spolupacienti).

e Navstevy, ktoré fajCia alebo prinasaju cigarety.

e Zabudnutie, Ze fajcenie v aredli nemocnice nie je dovolené.

* Nedostatok nahradnych stratégii na zvladanie abstinencnych priznakov.
e Stres, Uzkost alebo obavy z diagndzy, zakroku ¢i lieCby.

¢ Pocit nudy alebo pasivity (obmedzena aktivita, Cakanie, vytrhnutie z bezného
rezimu).

e Osamelost alebo izolacia od blizkych.

* Potreba upokojenia alebo
zvladania neprijemnych
emdcii.

e Zvyky a automatizmy — napr.
potreba cigarety po jedle,
pri kave, po prebudeni.

Aspon v prvych tyzdioch je
vhodné vedome sa vyhybat
spolo¢nosti fajciarov.
Uvedomenie si spustacov
nam dava moznost rozhodnut
sa, ako chceme na situaciu
zareagovat a zvolit novu
zdravsiu alternativu a stratégiu
na rieSenie spustaca fajcenia.



Viest si dennik -
pozorujte svoj pokrok
Zapiste si a pozoruijte:

Chut na cigaretu — kedy a preco vznika?

Emdcie a spustace — nuda, strach, hney,
samota...

Spdsoby zvladnutia - co ste skusil(a)
namiesto fajcenia?

Reflexia a povzbudenie — spatny pohlad
a uznanie Usilia.

r v 4 ° Vé 4
Odpustat si a nevzdavat sa
pri zlyhani
Ak ¢lovek ,zakopne®, neznamena to koniec.
Nehodnotte sa prisne.
Zamyslite sa, ¢o bolo spustacom a poucte sa.
Pokracujte v odvykani.

Kazdy den bez cigarety sa pocita.

n Vyuzite zdravotny tim ako oporu

Nebojte sa povedat sestrickam alebo lekarovi, ze mate chut na cigaretu.
Psychologickd podpora v nemocnici byva dostupna — povedzte si o fiu.



Su to kratke, pozitivne a vedomé vyhlasenia, ktoré pomahaju: preprogramovat
myslienky, posilnit odhodlanie, zvladnut stres, a upevnit novy nefajciarsky obraz seba
sameého.

Citajte si ich kazdé rano a/alebo vtedy, ked citite chut na cigaretu:
»Som silnejsi/ia neZ moja zavislost.”
,Kazdy den bez cigariet posilriuje moju volu.”
»Zvlddam tuzbu. Prichddza a odchddza - ja ostdvam pokojny/a.”
,Moje telo sa liec¢i kazdym nadychom bez dymu.”
»Plica mi dakuju za kazdy den bez cigariet.”
,Dnes si vyberam Zivot, nie nikotin.”
,Rozhodol/a som sa prestat - a to rozhodnutie plati.”
,UZ nie som fajciar — som niekto, kto sa stara o svoje telo.”
,Dym uz nepatri do méjho Zivota.”
,Zasluzim si byt zdravy/a a volny/a.”

,Som hoden/hodnd lepsieho Zivota bez cigariet.”

»Neodsudzujem sa, ak zakopnem — uc¢im sa a idem dalej.”



»TUzba po cigarete je len do¢asna — moj ciel je trvaly.”
,VydrZzim 5 mindt — a ono to prejde.”
»Telo ma prosi, aby som vydrzal - a ja ho pocuvam.”
Zvladnut odvykanie od faj¢enia
nie je l'ahké.

Abstinencné priznaky su len doCasné,
ale vyhody nefajcenia trvaju cely Zivot.

Priznaky pominu, ale zdravie to oceni.



3% Liga proti rakovine je obCianske zdruzenie,
ktoré pomaha onkologickym pacientom,
ich rodindm a blizkym aj prostrednictvom
tychto bezplatnych projektov:

% LIGA PROTI
RAKOVINE
ONKOPORADNA

Individuélne poradenstvo s réznymi odbornikmi
pre onkologickych pacientov a ich blizkych.

A 080011881
® poradna@lpr.sk

SIET ONKOPSYCHOLOGOV

Odborné poradenstvo a individuélna psychologicka
podpora napriec Slovenskom pre onkologickych
pacientov a pribuznych pocas a po liecbe.

JEDNORAZOVY FINANCNY PRISPEVOK

Finanéna podpora pre onkologickych pacientov,
ktori sa ocitli v dosledku ochorenia v hmotnej nidzi.

SPRIEVODCA

Mapuije individuélne potreby pacientov vo vybranych
nemochniciach a nasledne im poskytuje uzitoéné
a praktické rady a informdcie.

ONKOFORUM.SK

Online diskusna platforma pre onkologickych
pacientov.

PAROCHNE PRE PACIENTKY

Vdaka naSmu projektu ,Vystrihaj sa Slovensko*
darujeme pre pacientky parochne zo Zivych
¢i umelych vlasov.

PODPORNE SKUPINY PRE PACIENTOV,
PRIBUZNYCH A POZOSTALYCH

Skupinova vzajomna podpora fudi, ktori sa ocitli
v podobnej Zivotnej situacii pod vedenim
onko-psycholéga.

RODINNA A RELAXACNA TYZDNOVKA

Pobyty poskytujiice relax a moznost zotavenia sa
s programom prispésobenym potrebam jednotlivcov
ako aj celych rodin.

Viac informécii o aktudlnych moznostiach socidlneho
zabezpecenia najdete na https://www.lpr.sk/socialne-
zabezpecenie/

@ www.lprsk
™ 02/52921735

@ lpr@Ipr.sk

@ligaprotirakovine

KRATKODOBE UBYTOVANIE

Moznost ubytovania rodi¢ov pocas hospitalizacie
dietata alebo onkologickych pacientov pocas liecby.

AKTIVITY V CEN'I:RACH POMOCI
BRATISLAVA, KOSICE, MARTIN

Celoro¢né vzdelavacie, pohybové a volnocasové
aktivity pre onkologickych pacientov.

PREVENCIA

Informovanie verejnosti edukacnymi podujatiami
a kampanami, prednasky pre firmy a Skoly.
Materialy pripravované odbornikmi distribuujeme
do zdravotnickych zariadeni a individudlnym
z4ujemcom.

ADVOKACIA PACIENTA

Nase skudsenosti a kontakty ndm umoznuju
komunikovat s prislusnymi institiciami doma

i v zahranici s cielom dosiahnut lepsiu starostlivost
o onkologickych pacientov a zniZovat vyskyt rakoviny
v spolocnosti.

VZDELAVANIE ZDRAVOTNYCH SESTIER
V PSYCHOLOGICKEJ A SOCIALNEJ
OBLASTI

Vzdeldvame zdravotné sestry pracuijlice

s onkologickymi pacientmi s cielom skvalitnit
komunikaciu s pacientmi aj kolegami, podporit
psychohygienu pri narocnej praci a posilnit orientéciu
v socidlnej oblasti vratane odovzddvania uzitoénych
informacii pacientom.

SUPERVIZIA ON KOPSYQHOLOGOV,
SPRIEVOD,COV A SOCIALNYCH
PRACOVNIKOV

Realizujeme pravidelné supervizne stretnutia,

ktoré umoznujui vymenu skisenosti a kontinualne
vzdelavanie.

Ak sa vam nasa ¢innost paci, mozete ju priamo podporit
prispenim na tcet: SK65 0200 0000 0001 0483 2012

@ LIGA PROTI RAKOVINE (LPR)
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