ZDRAVJE FI1

ODVAJANJE OD KAJENJA

Poznamo postopno opuscanje in opuscanje kajenja naenkrat.

Pri postopnem opuscéanju v treh tednih postopno prenehamo s
kajenjem (priporocljivo pri 15 oz. vec pokajenih cigaretah na
dan). Vsak dan pokadimo 1 ali 2 cigareti man;.

Pri opuscanju naenkrat si dolo¢imo datum, ko prenehamo s
kajenjem (priporocljivo pri manj kot 15 pokajenih cigaretah na

dan).

Triki pri opuscanju kajenja
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dolocite prostore, v katerih boste kadili,

zaposlite svoje roke s kljuci, svinénikom ali majhno Zogico,
imejte v ustih koscek korencka ali Zvecite Zvecilni gumi,
po slamici pijte vodo ali ¢aj,

telovadite, bodite dejavni,

spremenite znamko cigaret.

Zaradi upadanja ravni nikotina v telesu ali zaradi spremembe nacina Zivljenja se lahko poveca stres. 4
do 24 ur po zadniji cigareti se lahko pojavijo odtegnitveni simptomi, ki so najmocnejsi tretji dan po
prenehanju kajenja. Lahko se pojavijo:
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Zivénost,
razdrazenost,
nemir,

obcutek tesnobe,
tresenje,
nespecnost,

lahkota,

zgaga.

Odtegnitveni simptomi izzvenijo v 3 do 4 tednih.
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ZDRAVIE FIl
Ob dozivljanju neprijetnih obcutkov in nemira si recemo:

v’ situacija ni nevarna,

v' smo varni,

v" ob nemiru vstanemo in hodimo, te¢emo ali se rekreiramo od 15 minut do 45 minut,
po potrebi veckrat na dan,

v' ¢e se ponodi zbudimo, si re¢emo, da smo varni, nasi simptomi niso nevarni in bodo
minili in leZimo negibno naprej — vecinoma po 5 do 15 minutah brez premikanja
zaspimo nazaj,

v’ izrazajmo se - o opus&anju kajenja, nasih skrbeh in teZavah povemo

prijateljici/prijatelju ali komu drugemu, ki mu zaupamo.

Pri opuscanju kajenja ima klju¢no vlogo podpora okolice in nasih bliZnjih, zato je priporocljivo, da jim
povemo, da bomo oz. smo kajenje opustili in jih prosimo za njihovo podporo.
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CHAMPIX
CHAMPIX ' 1mg

Pri opuséanju kajenja nam je na voljo NNT (nikotinska nadomestna
terapija, ki je proti placilu dostopna v lekarnah) in farmakoloska terapija,

ki jo lahko predpise osebni zdravniki: Film-coated tablets
Varenicline
Champix tablete zacetni komplet se jemlje 3 dni 0,5 mg tableta 1 x na nitation pock PN i
dan, nato 2 x 0,5 mg do 7. dne, nato 1 tableta 1mg dokler ne izgine Zelja et
po cigareti, predvidoma po 3 mesecih. E‘l‘,:i‘mg,..mm,,.m,,
Oral use

D5 09t uss if Bax as been opened
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