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Program ukoncenia fa]cenla

Nasledujice informacie vam povedia, ako moézete zvysit
pravdepodobnost, ze prestanete fajéit a prekonate svoju zavislost na

nikotine.
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Zavislost na nikotine

Ak ste sa niekedy pokusali prestat fajcit viete, aké to méze byt tazké.
Preto, lebo nikotin je silna navykova droga. Pre niektorych I'udi moze byt
takd navykova ako je heroin alebo kokain. Prestat je tazké, ale nie
nemozné. Kym su ludia konecéne schopni prestat fajcit, zvycajne to
predtym skusia 2-3x. Studie uvadzaja, ze zakazdym, ked sa pokusite
prestat fajcit, budete silnejsi a ziskate viac vedomosti o tom, ¢o poméaha
a ¢o skodi.

Kazdy je schopny prestat fajcit. Nezalezi na veku, zdravi alebo
zivotnom style. Vase rozhodnutie prestat fajcit a vas uspech zavisia do

velkej miery od toho, ako velmi chcete prestat.



Z0 VSETKYCH LUDI, KTORI KEDY FAJCILI,
POLOVICA PRESTALA.
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Tri metédy ukoncenia fajéenia
Existuje program zalozeny na 3 metdédach, u ktorych sa dokazalo, ze
funguju. Najvyssiu pravdepodobnost, Ze prestanete fajéit budete mat

vtedy, ked ich budete pouzivat vsetky 3 sucasne,

1) uzivajte nikotinovd zuvadku (alebo ini nahradu nikotinu),
2) ziskajte podporu rodiny a priatelov,
3) naulte sa, ako zvlddnuf nutkanie na fajéenie aako sa

vysporiadat so stresom.

Zuvatka

Zuvaéka pomoéze znizit nutkanie na fajéenie. Ked prestanete fajéit,
nikotin v Zuvacke vam poméze znizit chut na nikotin a tym dvojnasobne
zvySujete svoju Sancu, ze prestanete fajéit. Liecba by mala trvat 8-12

tyzdnov.



ovocné alebo mentolové. Nie je dobré pocas zuti zuvacky stcasne jest
alebo pit, hlavne kyslé napoje alebo jedla znizuju vstrebavanie nikotinu.
Pri zZuvacke je dolezity postup zuvania. Najprv ju niekolkokrat jemne
nakusnite. Ak zacnete hltat sliny a zacne vas palit v krku, prestante
zuvat a odlozte zuvacku na pol minuty pod jazyk. Potom opédtovne
opakujte jemné a pomalé nakusovanie. Pri prilis rychlom Zuvani nikotin
len zhltnete, bude vam zle od zalidka a zo zaltidka sa uz ziadny nikotin
nevstrebe.

Pri Zuvani zZuvacky sa nikotin uvolnuje cca pol hodinu, potom sa
nikotinova zuvacka stava obycajnou zuvackou. Vasa chut fajcit sa moze
znovu vratit, nefajéite vsak, kym uzivate zuvacku!

Davkovanie: vela fajéiarov za¢ina uzivanim 2mg davky. Orientacne —
1 Zuvacka sa rovna cca 1 cigarete. (Pozorne si pre¢itajte informéacie na

obale).

Mbobzete vsak uzivat aj 4mg davku, ak,
v fajéite viac ako 20 cigariet denne,
fajcite ithned, ako sa rano zobudite,
mate vazne abstinen¢né priznaky, ked nefajcite,

skusali ste a nepodarilo sa vam prestat fajéit pri nizsej davke,
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ak ste silnym fajéiarom, pridajte si k zuvacke aj int formu — napr.

nikotinovu naplast.

Vseobecne plati, ze ak mdte pri Zuvacke abstinencné priznaky, madte
nikotinu (teda zuvaciek) malo a potrebujete davku zvysit.
Ziskajte podporu rodiny a priatelov
Nebojte sa hovorit s rodinou a priatelmi o tom, ako sa citite, o strachu
spojenom s neschopnostou prestat fajéit, ¢i inych problémoch. Vasa
rodina, priatelia a lekar vAm mo6zu pontknut povzbudenie a podporu.
Ak budete mat silné nutkanie na cigaretu, poziadajte svoju rodinu

alebo priatelov, aby sa vas od nej pokusili odhovorit.



Naucte sa, ako zvlddnuf nutkanie na fajéenie a ako sa

vysporiadat so stresom
Budte si vedomi veci, ktoré mozu sposobit, ze budete chciet fajcit.
Napriklad:
v/ ste v pritomnosti inych fajéiarov,
ste pod tlakom terminu,
pohadate sa,

ste smutni alebo frustrovani,
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pijete alkohol.

Ked sa snazite prestat fajcit, vyhybajte sa tymto a dalsim tazkym
situaciam. Snazte sa znizit svoju hladinu stresu. N4jdite si ¢as na veci,
ktoré vam robia radost. Cvicenie méze pomoct. Klicom k ovladnutiu

nutkania je odviest svoju pozornost od myslienky na fajéenie.

Iné nahrady nikotinovej liecby

Nikotinové nahrady mo6zu liec¢it tazké abstinenéné symptomy
a nezvladnutelni chut, ale pomahaja liecit len fyzickG zavislost na
nikotine. Vé&csina foriem nahradnej nikotinovej liecby by sa mala
pouzivat len obmedzeny cas. Popri nikotinovej zuvacke existuju este
dalsie nahradné liecby,

1) Ustny sprej s nikotinom Nicorette — strieka sa do Ust, najlepsie
pod jazyk, aby sa nikotin nezhltal, lebo by mohol podrazdit
zaludok. Pritom sa nesmie jest, pit, chvilu predtym ni¢ kyslé, aby
sa mohol nikotin vstrebat.

2) Naplast s nikotinom Nicorette — nikotin sa z néplasti uvolnuje
pomaly, ale Gc¢inok trva po celd dobu nalepenia. Nepomoéze teda
pri nahlej chuti na cigaretu, ale zaisti po cely den urc¢itu hladinu
nikotinu. U silne zavislych je vhodné v momente chuti na
cigaretu kombinovat néaplast so zuvackou, pastilkou alebo

sprejom. Néaplast sa lepi na neochlpené, nemastné miesto na tele,



3)

4)

najcastejsie na vnatornu stranu ramena, po klicnu kost. Nalepi
sa réano a odlepi, ked idete spat (Nicorette), nebo druhy den rano
(Niquitin). Miesta by sa mali striedat, na rovnaké miesto by sa
mala nalepit najskor na 4. den. Mierne svrbenie a zacervenanie
je v norme, v naplasti su latky podporujuce prekrvenie koze, aby
sa nikotin vstrebaval. Zacervenanie by ale nemalo pretrvavat do
dalsieho dna. To by mohlo svedé¢it o alergii (najéastejsie na
lepidlo) avtomto pripade ndaplast prestante uzivat. Jej
pouzivanie je jednoduché, nemusite na to mysliet. Ked ju
odlepite, sice este nejaky nikotin obsahuje, preto ju treba zaistit
napr. pred zneuzitim detmi, ale uz nie v dostatocnom mnozstve
na vstrebanie uc¢innej latky. Preto nema zmysel nechat ju
nalepenu dlhsie.

Pastilky s nikotinom Nicorette 4 mg a Niquitin 1,5 a 4 mg.

Cmulajte pomaly v Gstach do rozpustenia. Ak zac¢ne palit v krku,

podrzte chvilku pod jazykom.

Vareniklin (Champix) je liek viazany na lekarsky predpis. Je to

najnovsi a najuéinnejsi liek vyvinuty na liecbu zavislosti na

tabaku, ktory neobsahuje nikotin. Uspes$nost lie¢by
strojnasobuje. PoOsobi dvoma mechanizmami: po obsadeni
yhikotinovych® receptorov v mozgu spésobuje vyplavenie
dopaminu (pocit odmeny) ateda zmiernenie abstinenénych
priznakov. Pacienti hovoria: ,,Uz prakticky nepotrebujem fajcit®.

Pokial si s Champixom zapaélite, nikotin sa nema kam naviazat

a obvykly pocit odmeny sa nedostavi. Pacienti hovoria: ,,Cigareta

mi uz nic¢ nehovori, chuti to ako by som fajcil seno.“

e DenD, kedy den kedy sa chystate iplne prestat fajcit je preto
najvhodnejsie urc¢it v priebehu 2. tyzdna uzivania
Champixu. Do tej doby moézete sucasne fajcit aj uzivat
Chamipix. Liek ma tak dost ¢asu zacat posobit, a pretoze
z fajtenia uz nemame taky pozitok, prestava sa ho mozog

neodbytne dozadovat. Prvé ,Startovanie” balenie Champixu
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sa uziva prvé 3 dny 1 tableta denne, od 4. dna potom 1 tbl.
rano avecer. Cely prvy tyzden sa uzivaju tablety s
poloviénym obsahom téinnej latky (0,5 mg). Je to preto, aby
liek zacal ducinkovat postupne a zabranilo sa tak
najCastejSiemu neziaddcemu uUcinku - nevolnosti po uziti
tablety. TG moze pocitovat az 30 % ludi, ktori Champix
uzivaju. Toto nie je nebezpecné, je to len neprijemné. D4 sa
jej predchadzat wuzitim tabletky po jedle a zapitim
dostatoéného mnozstva vody (aj 2 pohére). Dizka uzivania
Champixu by mala byt
3-6 mesiacov.
Bupropion (Wellbutrin) je antidepresivum, ktorého vedlaj$im
ucinkom je znizenie chuti na cigaretu. Je viazany na predpis
lekarom. Lieky nie st hradené zdravotnou poistoviou, musi ich
pacient platit sam, ale cena lieku je rovnaka ako cena krabicky
cigariet denne. TAto investicia sa bohato vyplati, lebo po par

mesiacoch nebudete musiet brat lieky, ani kupovat cigarety.

Pred zacatim akejkolvek liecby sa urcite poradte so svojim lekdrom!

Tu je niekolko krokov, ktoré vam pomoézu pripravit sa na den, kedy

prestanete fajcit.

Vytycte si ciele,
1) Spolu s lekdrom si stanovte datum, kedy prestanete fajéit
2) Pripravte si pldn. Budete uzivat nahradnt nikotinovi lie¢bu
alebo inu formu?
3) Oznamte vasej rodine, priatelom a kolegom, Ze prestavate fajéit
a odkedy. Poziadajte ich o podporu a porozumenie.
4) Naplanujte si a dodrziavajte navstevy u vasho lekara.



Predtym, ako prestanete fajcit, urobte zmeny,

1) Zmente svoje prostredie. Zbavte sa cigariet a popolnikov
v domécnosti, v aute a na pracovisku. Zbavte sa cigaretového
pachu vo vasom aute a v domacnosti. Vyhybajte sa inym
tabakovym produktom, ako su cigary, fajky a zuvaci tabak.

2) Zacénite menit svoje navyky. Vyhybajte sa fajéeniu na
miestach, kde travite vela c¢asu, ako v doméacnosti alebo
v aute

3) Pospominajte si na vSetky predchidzajice pokusy prestat

fajcit. Zamyslite sa nad tym, ¢o fungovalo a ¢o nie.

PRESTANTE FAJCIT V STANOVENY DEN,
ANI RAZ ST NEPOTIAHNITE!




Fakty o ukonéeni fajcenia a zvysSeni telesnej hmotnosti

v

v

Zvysenie hmotnosti je u kazdého cloveka iné. Priemerna osoba
priberie menej ako 4,5 kg,

Zvysenie hmotnosti je vlastne prejavom abstinenénych
priznakov, je nizsie pri uzivani nikotinovych nahrad,

Zvysenie telesnej hmotnosti je v porovnani s rizikami
vyplyvajicimi z fajéenia len miernym zdravotnym rizikom
(museli by ste pribrat 50kg, aby sa riziko vyrovnalo),

Zeny oby¢ajne priberd mierne viac ako muzi. Ludia mladsi nez 55
rokov alebo silni fajéiari maju vyssie riziko vacsieho zvysenia
telesnej hmotnosti, ale vasa osobna skusenost moéze byt ina.
Moéze vam pomdct pravidelné cvicenie (napr. 10000 krokov
denne), konzumovanie velkého mnozstva ovocia, zeleniny,
celozrnnych cerealii a cestovin, vyhybanie sa tukom a dostatok
spanku.

Vypite 3 1 nesladenych tekutin za den, doporucuje sa vyvarovat
kave a alkoholu.

Podla predbezného vyskumu nikotinova zZuvacka mo6ze pomoct
zabranit alebo oddialit abstinenénym priznakom a tym zvyseniu

telesnej hmotnosti.

Ststredte sa na ukoncenie fajcenia, nie na to, Ze mozno priberiete.

Dobre vyzerat neznamend len to, kolko vazite. Cista vona a saty bez

dymového zapachu, sviezi dych, pocit lepsieho zdravia a lepsi pocit zo

seba samého vas robia atraktivnejsimi.

Ako sa vyhybat zlyhaniu

Kvéacsine zlyhani dochadza v priebehu prvych 3 mesiacov.

Nestracajte nadej, ak zacnete znova fajcit. Vac¢sina lIudi sa pokusi prestat

fajéit niekolkokrat, kym sa to konecne podari. Spustacie impulzy ako

alkohol, dalsi fajéiar v domaécnosti, zvysenie telesnej hmotnosti,
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negativna nalada alebo depresia, vazne abstinenc¢né priznaky
a myslienky na cigaretu mozu spésobit zlyhanie. Existuji spésoby, ako
zvladnut kazdy ztychto impulzov. Napriklad, zvazte obmedzenie
alkoholu alebo uplnt abstinenciu, kym sa snazite prestat fajcit,
zamestnavajte sa inymi aktivitami, povzbudte clenov vasej rodiny
a priatelov, aby prestali fajéit spolu s vami. Co je najdolezitejsie,
porozpravajte sa so svojim lekarom o tychto spustacich impulzoch

a o sposoboch, ako ich ¢o najlepsie zvladat.

A nezabudnite,

STE SCHOPNI PRESTAT FAJCIT!!!

Ako
dlho
mozete

WY v-t,?
ZIT &
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Spracovala: MUDr. Helena Horvathova

Zdroj: pneumologie.cz
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