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LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Kétségtelen, hogy érzései most vegyesek.

Meghozta a dontést: végre teljesen megszabadul kdros szokasatdl, de ugyanakkor
énje egy része tovabbra is ragaszkodik a vigasztalédas és a gondok legy6zésének
eme megszokott médjahoz. Megértem ezeket az érzéseket. Azt gondolom, hogy a
dohdnyzds és a nem dohdnyzas kdzo6tti valasztds maganiigy. Ha bar- o
ki igy dént, hogy dohdnyozni akar, az az § magéniigye. Joga —
van ahhoz, hogy maga déntsén. Ez a fiizet azért késziilt,

hogy segitsen Onnek elemezni mindegyik életvitel elényeit
és hatranyait, de egyediil On dént, sajat belatdsa szerint.
Aleszokas egy folyamat, ami tanulhatd, de eréfeszitése-
ket igényel.

Amig nem teszel
egy lépést eldre, &%
addig egy helyben

fogsz maradni.

-
&

Lehet, hogy mar sokszor prébalta letenni a cigit, vagy ta-
Idn ez az elsd kisérlet. A leszokdshoz azonban elhatarozas
is szilkséges. Abban segitiink Onnek, hogy tamogatjuk el-
hatdrozasa megvaldsitdsaban.

A LESZOKAS LEPESEI:
On valéban nagy elhatdrozasra jutott, amikor ugy déntétt, hogy abba-

hagyja a dohdnyzast. Talan mar tapasztalatbdl is tudja, hogy nem kénnyd feladatra
véllalkozott — de nem is lehetetlenre.

Bizzon 6nmagaban!

Bizzon abban, hogy meg tudja valdsitani elhatdrozasat. Tudnia kell, hogy a leszokds
nem sikertilhet egyik naprél a masikra.

A kdvetkez6 négy 1épés vezeti el a célhoz:

1. Baratkozzon a leszokas gondolataval!

Gondolja végig, hogy mit nyer a cigaretta elhagydsaval. Azonnali el6nydk:

¢ Megszabadul egy kéltséges és karos szenvedélytdl.

¢ TObb pénze marad, amit okosabb dolgokra kolthet.

¢ Megszabadul a,,bagdszagtdl”, nincs tobbé rossz szdjiz, sérga ujjak és fogak.

¢ Jobb lesz akdzérzete és konnyebben kap levegdt — kiiléndsen, ha siet vagy épcsdn jar.
¢ Elmdlik a lelkiismeret-furdaldsa, hogy art 5nmaganak és csalddtagjainak.

¢ Novekszik az 6nbecsiilése.

o Teljesitményével kivivja baratai, csalddtagjai és munkatdrsai elismerését.

o Csokken a tiidé- és szivbetegségek kialakulasanak (sulyosbodasanak) az esélye.

Osszedllitotta: Szabéné Gombkéts Eva 2. ,,STOP NAP” Késziiljon fel a ,nagy napra

Lektordlta: Dr. Cserni Istvan Viéltoztasson szokdasain!

Felelés kiadé: Dunakanyar Praxiskdzosség A dohdnyzas bizonyos helyzetekhez, alkalmakhoz kétédik. Ha elkertili ezeket, konnyeb-
Projektazonosité: VEKOP-7.2.3-17-2017-00001 ben meg tudja allni, hogy ne gyuijtson rd. Gondolja végig, hogy mikor és hol szokott
2020. ragyujtani — példdul régton ébredéskor, reggeli utan, TV-nézés vagy varakozds kdzben,
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kavézaskor, stb. El6re tervezze meg, hogyan kertili ki ezeket a
veszélyes alkalmakat.

Prébaljon meg Uj szokasokat kialakitani.

Hatdrozza el, hogy étkezés utdn rogton feldll az asztal-
tdl és ,,csindl valamit”, amivel eltereli a figyelmét (leszedi
az asztalt, fogat mos, megontozi a virdgokat...). Taldljon a
kezeinek a ragyuijtds helyett valami mas elfoglaltsagot (ra-
goégumi, mentolos cukorka, jatsszon egy kulcscsomdval... ).
Kertilje el a csébité alkalmakat (dohdnyos térsasag, 6sszejo-
vetelek...). Kérje meg csalddtagjait, bardtait, munkatarsait,
hogy segitsenek Onnek: [ —
* ne kinaljak cigarettdval | —
* ne gyujtsanak rd az On térsasagaban —
* ne,,cikizzék”

+ legyenek elnézébbek Onnel, ha egy ideig idegesebb, ingeriiltebb lesz.

Egyiitt konnyebb!

Ha hazastdrsa, partnere is dohanyzik, vagy munkatarsai, baratai k6z6tt van dohanyos,
prébalja meg rabeszélni 6ket, hogy Onnel egyiitt 6k is hagyjék abba a cigarettazast -
egymast segitve kdnnyebb megallni, hogy ne gydjtsanak ra.

Tlizze ki a,,Nagy Napot”, amikortdl nem cigarettazik!

Ez lehetdleg egy nyugodtabb nap legyen (hétvége, szabadsdag), amikor eldre latha-
téan nem lesz nagyobb terhelésnek kitéve. A megel§z6 napon tegyen el szem eldl
mindent, ami a cigarettdzasra emlékezteti (hamutartd, 6ngyujtd), takaritsa ki laka-
sat, kocsijat.

3. A,,STOP nap” - Amikortdél nem cigarettazik

Az eldre elhatarozott napon mar a reggeli ébredéstdl kezdve ne gyujtson ra. Ne gon-
doljon arra, hogy soha t6bbé nem fog cigarettazni - ez tul nehéznek tlinhet. Mondja
azt: ma nem gyujtok ra, meglatom, kibirom-e. Jutalmazza meg 6nmagat valamivel:
maradjon tovabb agyban, vagy ha j6 az id§, sétdljon egyet a szabadban és élvezze a
jo levegdt. Reggelire igyon gyiimdlcslevet. Tegye ezt a napot valamivel emlékezetes-
sé — On tudja, hogy minek 6riilne legjobban.

Valdsitsa meg, amit kordbban eltervezett és valtoztassa meg azokat a szokasait,
amelyek a cigarettazashoz kotddtek — csindljon valami mast! Mindegy, hogy mit,
csak ne arra emlékeztesse, hogy ilyenkor ra szokott gyujtani.

Nikotinmegvonasi tiinetek (szorongas, idegesség, nyugtalansag) jelentkeznek, vagy
depresszidsnak érzi magat, nyomott a kedélye, gondoljon arra, hogy ez nem tart
0rokké, ezek atmeneti kellemetlenségek. Ha nagyon szenved, ilyenkor tehet j¢ szol-
galatot a nikotinpdtld kezelés.

EBBEN AZ ESETBEN FELTETLENUL KONZULTAJON HAZIORVOSAVAL!

LESZOKOK A DOHANYZASROL...

4. Tartson ki!

Az emberek most mar hozzdszoktak ahhoz, hogy On nem dohanyzik. Nem teszik
sz6éva, napirendre tértek felette, még nétt is a szemiikben - mivel kdztudott, hogy
nem kis akaraterdre volt sziiksége. Ne gondolja azonban, hogy mar mindenen tul
van. Bizzon 6nmagaban, de ne bizza el magat! Eléfordulhat, hogy nyugodtabb na-
pokat-heteket kdvet&en Ujra er6sebben fogja érezni a cigaretta hidnyat és ez még
hdnapok mudlva is el6fordulhat. Ne keseredjen el! Ezek a nehezebb id6szakok leg-
feljebb egy-két napig tartanak és utdna ismét konnyebb lesz - tehat ne engedjen az
elsd csabitasnak (a masodiknak se!) és ne gyujtson ra. Jusson eszébe, hogy egyetlen
cigaretta, egyetlen slukk elég a visszaeséshez.

Tartson ki, és egyre jobban fogja élvezni a nem dohanyzé életet!

5. Tornazzon!

A Mozogjon minél tébbet! Mar a napi tiz perces testmozgas is jelent8sen csdkkenti
a nikotin utdni vagyat és a stresszt.

A mozgast haszndlja a stressz kezelésére, a ragyujtasi kényszer csokkentésére.

Mit tegyen, ha visszaszokott a cigarettara?

Ez bizony el6fordulhat — de ez még nem a vildg vége. A mult kudarcai kikdvezhetik a
sikerhez vezetd utat, ha tanulunk, okulunk bel8lik. Sok olyan dohanyos van, akinek
masodik-harmadik- sokadik alkalomra sikeriilt végleg leszoknia. EI8szdr is prébaljon
meg id6ben észbe kapni és rogton tegye le azt a cigarettat. Ha ez nem sikerdilt, ne
adja fel, kezdje el6Ir6l az egészet.

Csékkenteni vagy elhagyni?

A cigarettabdl nincs veszélytelen mennyiség, a teljes elhagydsra kell térekedni. Emel-
lett a csokkentés csak dtmeneti szokott lenni, nagy a veszélye, hogy hamarosan is-
mét ugyanannyit fog szivni, mint kordbban. FIGYELEM! A ,,Light” cigarettdk, elektro-
mos cigaretta, IQOS, ugyanolyan veszélyesek!

Van-e még reménye annak, aki mar megprdbalta — esetleg t6bbszor is — abbahagyni
a dohanyzast?

A sikertelen leszokasi kisérlet — akdr tobb is — nem jelenti azt, hogy a helyzet re-
ménytelen. A legtdbb sikeresen leszokott dohanyosnak nem az elsd, hanem a maso-
dik-harmadik-sokadik leszokdsi kisérlete vezetett eredményre. Hasznositsa az el6z6
kisérletek tapasztalatait, és prébalja meg tjra — meglatja, most sikerdilni fog.

Az atalakulds id8szaka ez — a mdssa valas ideje. Mint a pillangd, amikor kiszabadul a
gubdbdl, On is megkinlédik Uj énjéért. Nem fogja azt érezni, hogy nélkiilzéssel telik
ez az id8szak, sOt azt tapasztalja, hogy személyisége fejlédik, gazdagodik. Azok a
fogdsok, amelyeket a nemdohdnyzdva valds érdekében sajatitanak el, mas teriiletek
is hasznosak lesznek, és egyéb sikerekhez vezetnek.
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A leszokdsnak a legfontosabb eleme az elhatdrozds, ebben segit, ha 6sszeszedi gondo-
latait és kitolti a kbvetkezGket:

Azért akarok leszokni a dohanyzasrdl, mert:

Azért veszélyes a dohdnyzas szdmomra, mert:

Kik segithetnek nekem aleszokdsban a nehézségekkel valé megkiizdésben (nevez-
ze meg azokat a csalddtagokat, baratokat, akik tamogatjdk dontését és segitik):

Ennyit kéltéttem eddig dohdnyzdasra naponta:

Ennyit koltéttem eddig dohdnyzdasra havonta:

Ennyit koltéttem eddig dohanyzasra évente:

Azért akarok nemdohanyzé akarok lenni, mert:

Azért jelentett hatranyt a dohanyzas, mert:

Azért el6nyds leszoknom, mert:

Mit teszek a dohanyzas helyett (mire szanom a felszabadulé id6t, pénzt)?

ELSO NAP

Ez nagy valtozas az életében, akarater6 és kitar-
tas kell a helyes dontések meghozataldhoz.

Felkésziilés a szakitasra:

B

Késziiljon fel egy jobb élet reményében! Megva-
laszthatja, hogy nem dohdnyzik. Képes rd, ha elha-
tarozza!

Legalabb nyolc 6rat alszom éjjel.
Naponta 6-8 pohdrvizet, vagy gyiimdlcslevet iszom.

Mély lélegzetet veszek, ha kivanom a cigarettat.

Kiadésan fogok reggelizni.

Fogorvossal megtisztittatom a fogaimat (fogkd, fogfehérités)

Szakemberrel megkonzultdlom a tornagyakorlataimat.

Rendszeresen tornazom, fokozatosan nehezitve a gyakorlatokat.
Megfigyelem a nemdohdanyzdkat, igyekszem ugy tenni, mint 6k.

Cs6kkentem a napi cigarettamennyiséget — kisérletezem a nem dohdnyzassal
Keresek egy nem dohdnyzd bardtot, aki tamogatdast nydjt majd nekem.
Ismételje el elhatarozasat tébbszér is: ,,Ugy déntéttem, nem dohanyzom!”

Ma este
Tervezze, hogy kicsit korabban megy aludni, mint dltaldban és valdsitsa meg a
kovetkezbket:

A j6 alvas pihenteti az idegeket és frissen ébred masnap
igy a szokdsosnal kordbban is kelhet.

Lefekvés el6tt

1.
2.

3.

4.

Menjen egy rovid sétdra. Gyakorolja kozben a mély 1égzést

Vegyen egy meleg, nem forré fiird6t, segit kikapcsolédni.

Hadltalabaniszik valamilyen italt a kénnyebb elalvas érdekében, prébalja ki, hogy
herbatedt, vagy meleg tejet iszik. Az elkbvetkezendd 5 napban nem ihat alkoholt!
Ismételje el elhatdrozdsat tobbszér is: ,,Ugy déntéttem, nem dohanyzom!”

Megérkezve a munkdba vagy az iskoldba vigydzzon, a fesziiltséget ne hagyja elural-
kodni! Emlékezzen, On mar ledllt a dohdnyzéssal!

Mi a teendd, ha a vagy er6sodik?
Fegyver a csabitas ellen:

1.
2.

3.

Ismételje magéban: ,,Ugy déntéttem, nem dohényzom!”
Azonnal igyon egy pohar vizet!
Kezdjen mély Iélegzetet venni, ritmusosan amig issza a vizet!



4. Sétdljon egyet!
Mosson fogat mentolos fogkrémmel, vagy rédgjon ragét, vagy szopogasson
mentolos cukorkat!

s

Feszitse meg, majd engedije el izmait!
Nassoljon gylimélcsét, gabonapelyhet, vagy nyers z6ldségeket!
Hivjon fel egy baratot, beszélgessen!
Szamoljon visszafelé szaztdl!
. Foglakozzon kedvenc iddtoltésével!
11. Nézze meg az 6rajdt és halassza el a ragyujtast egy perccel, majd egy djabb
perccel és igy tovabb 6t percig!
A siker nem maradhat el!

© ®N o

-
o
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Allitsa be ébreszt66rajat fél 6raval korabbra a szokasosnal!

¢ Vegyen egy pihentetd fiird6t reggeli el6tt! Ez elengedhetetlen.

* Igyon egy-két pohdr vizet, vagy tedt. Ezen a héten keriilje a koffein tartalmu tea-
kat, a kdvét és az energiaitalokat, kdnnyebb lesz elviselnie a tiineteket!

o Egyen sok friss gylimélcsét és igyon friss gylimdlcsleveket az elkdvetkezendd 24
éraban.

Gondolat ébredéshez:

,,Ugy déntéttem, nem dohdnyzom.” Ismételje meg tbbszor is!

Itt az ideje, hogy figyelmeztessiik: felejtse el a stlyat egy par napig! A legfontosabb
most a dohdnyzdas abbahagydsa, a fogydkura, stlykontroll, ha sziikséges is, varhat!

Reggeli utan:
o Mély, ritmusos |égzés a friss levegdn! (Hdrom mély lélegzetvétel segit lenyugtatni
idegeit.)

LESZOKOK A DOHANYZASROL...

» Gy6z8djon meg arrdl, hogy mar ivott legaldbb harom pohar (3 x 2 dl) vizet vagy
gylimolcslevet reggel 8 és dél kozott. Jegyezze fel az id6pontokat:

1. 2. 3.

Cél, hogy megigyon tovdbbi hdrom pohdrral az ebéd
és a vacsora kozt. A folyadékok enyhitik a sévargast. 4

Ebéd utan

e Menjen ki egy 10 perces sétdra. Lélegezzen
mélyeket! A |égzés segit legy&zni a nikotinéh-
séget!

¢ Mondogassa maganak: ,,Tudom, hogy nehéz,
de most hagyom abba a dohanyzast!”

Ne id&zzdn tdl hosszan! Ne maradjon az asztalnal
étkezés utan. J6 ételek, j6 beszélgetés- ezek erdsithetik
vagyat. Haszndlja akaraterejét. Keljen fel!

Kozvetleniil vacsora utan:

1. Vigydzzon! Ismét maradjon tdvol kedvenc dohdnyzd helyétél, székétsl!

2. Elvezze a friss leveg6t egy par percig és menjen egy 6t-tiz perces sétara. A mély
légzés segithet megnyugodni.

Tudta, hogy ...
o Az elkdvetkezendd pdar napban lesz par mélypont, amikor ellendllhatatlannak
tlnik a vagy, de ha akkor kitartd, a sévargas csékkenni fog.

Délutani folyadékbevitel:
1. 2. 3.

Ha jelentkezik a sdvargas:

Kés6 délutdn se hagyja el magat!

1. Ellendrizze az els6 fejezetben, mit kell tennie, ha a sévargds er6sédik!
2. Ne feledje, j6 Uton halad a fiistmentes élet felé!

Ismételje el djra: ,,Tudom, hogy nehéz, de most hagyom abba a dohanyzast!”
,,Ha elhiszed, hogy sikeriil, megtaldlod a sikerhez vezetd utat.” /[Swartz/

Ne feledkezziink meg a masodik naprdl a LESZOKAST SEGITO PROGRAM-b!!

El6nyok: El fog mulni a kéhogési inger, a 1égszomj, kevesebb felsd 1éguti fertézést kap
el, nem lesz hajlamos a korai rdncosodasra, a tliidérakra és a szivrohamra. Mindarra, amit
a dohanyzas eddig el8segitett a szervezetében.



LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Az elsé délutan: forduljon olyan barathoz, csalddtaghoz, aki Ont témogatja a leszokas-
ban, beszéljék meg tapasztalataikat!

A tamogatd tdrsam neve:

Telefonszam: E-mail cim:

Otthon, iskola vagy munka utén

Keriilje a holtid6ket! Tartsa magat a kedvenc szabadidds foglalkozasahoz! Mindene-
keldtt, tartsa magdat tévol:

1. A kedvenc széktdl, helytdl, ahol fistolt.

2. Az alkohol tartalmu italtdl!

Vacsora
Gylimoélcs és még tobb gyiimdlcs. Ha Ugy érzi egyre nehezebb tartani a diétat, annyi
engedményt tehet, mint ebédnél:
kénnyd leves, nem fliszeres
2. salata, z6ldségek kevés Ontettel
3. teljes ki6rlési kenyér vagy piritds
4. tejvagy gyiimolcslé

-

Mi van, ha mégis elszivott par cigarettat?

Emlékezzen erre:

Lehet, hogy elvesztette a csatdt, de ez nem jelenti azt, hogy elvesztette a haborut.

1. Kd&vesse a tervet alaposabban!

2. Konzultdljon szakemberrel a megadott elérhet8ségek valamelyikén, segitd csa-
ladtaggal, bardttal (személyesen, telefonon vagy e-mailben), hogy segitsen eré-
siteni akaraterejét.

Otthon, este

1. Tegyen egy rovid sétdt, gyakorolja a mély [égzést.

2. Vegyen egy pihentetd zuhanyt vagy flird6t.

3. Az ébresztést dllitsa be elég koranra ahhoz, hogy reggel is jusson ideje fiirdeni.
4. Legyen ez aflizet az 4gya mellett, hogy kéznél legyen reggel.
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Kérijlik, jeldlje a tlineteket, melyeket mar észlelt a leszokasi program sordn!

Datum:

Fejfajas:

Tipusa:

O0O000O0

Helye:

O0O000O0

satu-szer(i

éles, szurd
liktetd

teljes

tompa fajdalom
nyomas

egész

jobb oldalon

bal oldalon

fej hatsd részén

nyak hatuljan

homlokon, a szemek f6l6tt

Id6tartam:

O0O0O00

egész nap

fél nap

két 6ra vagy anndl kevesebb
egész éjjel

nincs

Idegesség:

000000000

ingerlékenység

nincs

szédilés elsotétllés/ajulas
kézremegést éreztem
»,remegd” belsé
koncentrdlasi nehézség
foltokat latok

szem nem fékuszal
szemfdjdalom

étvagytalansag

izlés vdltozasa
hdnyinger

vagy valamilyen ételre
hanyas

0O0000%

Ragyujtas vagya:

O sovargo

O sulyos

O enyhe

O «kicsit

O nincs
1zmok

O izomrangdsok
O izomfdjdalom
O sz0rés érzés

O izomgéresok

Egyéb tiinetek:

O faradt

O almos

O izzadé tenyér
O torokfajas

Egyéb:
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MASODIK NAP

Els6 dolog ébredéskor:
1. Haszndlja akaraterejét és mondja megint: ,,Ugy déntéttem, ma nem dohanyzom!”
2. Azelsdnap eltelt, lehet, hogy nehéz volt, lehet, hogy kénnyebb, mint szamitott ra.

Reggeli

Fékuszban a friss gytiimdlcs! Egyéb javaslatok:

o teljes kidrlés(i gabona mazsoldval vagy mas gylimélccsel
lef616z6tt tej vagy joghurt

o teljes kidrlés piritds, fott tojassal

* meleg ital: gydgyndvény tea vagy koffeinmentes kavé
Ha lehetséges, reggeli utan séta a friss levegdn.

Uton az iskolaba, vagy dolgozni

* Haaforgalom rossz, vagy hosszu a séta, ragjon ragét, egyen mentolos cukrot.

¢ Lehet, hogy nehéz leszokni, de a dohanyzas ténkreteszi az idegeket. A nikotin el8-
sz0r stimuldlja, majd megbénitja 8ket. Vegyen mély lélegzetet, kdzlekedjen dvato-
san! Gondoljon egy szép élményre!

Munkahelyen vagy iskolaban

Ha feszlilt, igyon valamilyen folyadékot, segit legy6zni a ragyujtas vagyat!
 Gyakorolja a mély, ritmikus [égzést, tegyen meg mindent, ami nyugtatja!
+ Ne feledje: On vélasztotta, hogy nem fiistél!

Sziinetekben, illetve az 6rak kozott

Ne hagyja, hogy elfogja a vagy!

* Maradjon tdvol a dohdnyos barataitdl!

 Tartsa be, hogy sok folyadékot iszik. Prébdljon meg figyelni a gylimdlcslevek
izének valtozasaira, prébaljon ki Ujakat is! Folyadékok nélkildzhetetlenek ahhoz,
hogy a szervezet megszabaduljon az 6sszes dohdnyzas hagyta karos anyagtdl.

+ Legyen kéznél egészséges nassolnivald (sargarépa, nyers gyimolcs).

o Kertljiik a koffeintartalmu kavé és teat!

Ebéd

 Fogyasszon kisebb adagokat (pl. hasznaljon kisebb tanyérokat)!

e Egyen lassan, prébaljon meg az utolsd lenni az asztalnal!

* Rdgja meg alaposan, és kdzben figyeljen az étel izére és allagara!l

¢ Igyon sok vizet az étkezés soran!

* Ne szedjen masodszor, ne repetdzzon!

e Gylimolcsot fogyasszon desszert gyanant, vagy hagyja el a desszertet!
* Amint befejezte az étkezést, alljon fel az asztaltdl!
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LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Délutan

Mesélje el baratainak, hogy le akar szokni és emiatt lehet, hogy ingerlékenyebb.
Ha f3j a feje, sétaljon, vagy sportoljon!

Adjon esélyt a test csoddlatos 6ngydgyitd mechanizmusainak!

Kora délutan

* Hivja leszokast segitd tarsat. Sziiksége lehet batoritdsara.

e Tartsa be, hogy sok folyadékot iszik.

¢ Ha telefon keresik, beszéljen lassan, vegyen egy mély [élegzetet a mondatok
kozott.

» Beszéljen réviden.

Hazafelé
Gratuldljon maganak! Akaratereje egyre er6sebb. Abbahagyta a dohdnyzast. Csak
igy tovabb!

Vacsora

¢ Lehet, hogy nagyon éhes. Legyen dvatos, vdlasszon kénny(, egyszerii ételeket.

» Kerllje a sok zsiradékot tartalmazé élelmiszereket: zsir, tejszin, vaj.

o Kertilje a siilt ételeket és élelmiszereket, a nagyon fliszerezett vacsorat és a fi-
szerkeveréket.

¢ Vigydzni kell, nehogy megtémje magat. Egy nagy étkezést megkorondzd gazdag
desszert sok gyomorsavat termel, elveszi az energiat.

o Akodvetkez6 néhany napban, egyen kénnyl vacsorat, nagyobb, kiaddsabb regge-
lit és ebédet. Jobban fog aludni és visszanyeri az elvesztett energiat.

Vacsora utan, vigyazzon!
Menjen sétalni! Ne id8zz6n az asztalnal.

a nap a 6 fe napod!
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MASODIK NAP

Kérijlk, jelolje a tlineteket, melyeket mar észlelt a leszokasi program soran!

Datum:
Fejfajas:
Tipusa:
O satu-szerti
@) éles, szurd
O liiktets
@) teljes
@) tompa fajdalom
@) nyomas
Helye:
O egész
O jobb oldalon
O bal oldalon
O fej hatsé részén
O nyak hatuljan
O homlokon, a szemek fl5tt
Id6tartam:
O egész nap
O félnap
O két 6ra vagy annal kevesebb
O egész éjjel
nincs
Idegesség:
O ingerlékenység
O nincs
O szédiilés elsotétiilés/ajulas
O kézremegést éreztem
@) ,»,remegd” bels6
O koncentralasi nehézség
O foltokat l4tok
O szem nem fékuszal
O szemfdjdalom

Etvagy:
O étvagytalansag
O izlés valtozasa
O hényinger
O végy valamilyen ételre
O hanyas

Ragyujtas vagya:
O sovargo
O sulyos
@) enyhe
O kicsit
O nincs

O izomrangdsok
O izomfajdalom
O sz0rés érzés
O izomgbressk

Egyéb tiinetek:

O féaradt

O amos

O izzadé6 tenyér
O torokfajas

Egyéb:

LESZOKOK A DOHANYZASROL...

HARMADIK NAP

Eddig jol halad!

Tlnhet Ugy, mintha hdrom hdnap lenne, pedig csak 48 dra.

Kimosta mar a ruhait, hogy megszabaduljon a fiist szagatdl? Ha igen, akkor kezdje
illatosan a napot, holnapra az idegei és a szaglasa is kezd helyreallni.

A mai nap kritikus, legyen évatos.

1. Tekintse &t a kontroll l[apot.

2. Igyon folyadékot.

3. Tartsa észben: ,,Eldontottem, hogy nem dohdnyzom akdrmilyen erds is a vagy!”

Kertilje a kdzponti problémat ma: Ha egydltaldn lehetséges, par napig keriljon min-
denféle stresszt. Adjon meg magdnak minden segitséget: halassza el a problémadk
megolddsat, ha csak nem siirget&ek.

Ne feledje, az élet annyira egyszer(, amilyenné tessziik.

Areggeli
Legyen taplalé
o A friss gylimolcsok és gylimdlcslevek magas
C-vitamin tartalma segiti a méregtelenitést.
o Egyen extra B-vitaminokat tartalmazé élel-
miszereket(teljes kidrlésl kenyér, gabona).
¢ Reggeli utan élvezze a 10 — 15 perces sétdt.

Figyeljen a folyadékbevitelre!
Ha segit, irja az id8pontokat, mint az els nap!

Mi a helyzet a tarsaval? Kénnyebb megallitani a
dohdnyzast, tlrni a faradsagot, ha van, aki 6szt6-
ndzze, valaki, aki szintén ledll. Prébaljak meg koz6-
sen végigvinni a programot!

Az ellendllhatatlan késztetés

Mikor jon, akkor az egy igazi vészhelyzet. Itt egy bevalt vészhelyzeti terv, kdvesse:
1. Dontse el azonnal, hogy nem dohanyzik két percig. Mondja: ,,ugy déntok, hogy
kitartok még két percig.” Meg tudja allni ennyi iddre.

Uljén vagy élljon, egyenesen! Lélegezzen ritmikusan.

Csendben ismételje: ,,Legyen erédm. Meg tudom csinalni!”

Mikor letelt a két perc mondja: ,kitartok még két percig” és tegyen is ugy!

Ne feledje, a vagy gyengiilni fog. Tartson ki!

Erdltesse meg az elméjét, hogy ne gondoljon semmi olyanra, ami erdsiti a vagyat,
se dohanyos emlékképekre, se helyekre, jussanak eszébe inkabb olyan dolgok,
amik boldogga teszik!

oV s w N
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LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Ebédid6ében
Eszrevette mdr, hogy mennyivel jobb az ételek ize?
Javul az izlelés és a szaglas.

Jutalmak

¢ Mindennek jobb az ize és azillata.

e Az er@s vagy mar nem tart sokaig.

o Partnere, baréatai, csaladja biiszke Onre.
e Enyhilnek az elvonasi tiinetek.

* Még az aldbbi dolgokat vettem észre:

Emelkedett vagy nyomott? Az érzelmeinket is er8sen igénybe veszi, ha az idegrend-
szerlinket terheli az elvonas. A nikotin befolydsolja az idegrendszert. Van, aki fel-
dobddik, van, aki depresszids lesz. Ha segitségre van sziiksége, figyelje a |égzését,
igyon vizet, kerdiilje a stimulansokat, mint a koffein.

Egyen extra vitaminokat és dsvanyi anyagokat, kiiléndsen a B-vitaminok és C-vitamin
segitik az egészséges idegi miikodést. Novelje a bevitt teljes kidrlés(i kenyér és gabo-
nafélék mennyiségét, jok még a citrusfélék, zoldségek, paradicsom, paprika és friss
burgonya. A B-vitaminok felszivdddsat gatolja a cukor. Igyekezzen minél kevesebb
cukrot enni, ne egyen édességet!

Vacsora utan

Ne feledje a testmozgast és élvezze a friss levegdt. Késziiljon fel a kovetkezd napra.
Pihenje ki magat éjjel!
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HARMADIK NAP

Kérijlik, jeldlje a tlineteket, melyeket mar észlelt a leszokasi program sordn!

Datum:

Fejfajas:

Tipusa:

O0O000O0

Helye:

O0O000O0

satu-szer(i

éles, szurd
liktetd

teljes

tompa fajdalom
nyomas

egész

jobb oldalon

bal oldalon

fej hatsd részén

nyak hatuljan

homlokon, a szemek f6l6tt

Id6tartam:

O0O0O00

egész nap

fél nap

két 6ra vagy anndl kevesebb
egész éjjel

nincs

Idegesség:

000000000

ingerlékenység

nincs

szédilés elsotétllés/ajulas
kézremegést éreztem
»,remegd” belsé
koncentrdlasi nehézség
foltokat latok

szem nem fékuszal
szemfdjdalom

Etvagy:
O étvagytalansag
O izlés valtozasa
O hényinger
O végy valamilyen ételre
O hényas

Ragyujtas vagya:

O sovargo

O sulyos

O enyhe

O «kicsit

O nincs
1zmok

O izomrangdsok
O izomfdjdalom
O sz0rés érzés

O izomgéresok

Egyéb tiinetek:

O faradt

O almos

O izzadé tenyér
O torokfajas

Egyéb:




LESZOKOK A DOHANYZASROL...

NEGYEDIK NAP

Ma eltelhet az egész nap anélkiil, hogy a dohdnyzds eszébe jutna egyszer is. Miért?
e Szervezete kezd megszabadulni a mérgektdl.

¢ Ahelyes déntések meghozatala megerdsitették akaratdban.

e Megtanulta, mi a teendd, ha ratér a vagy.

Olvassa el a fenti pontokat, Ujra és Ujra.

Matdl az iranyitas az On kezében van: kezdédik a sajat dohanyfiist-mentes élete!
Méar nem diktal Onnek egy szer. Visszautasitja a rabszolgasagot. Gondolhat valami
egész masra, mint a cigaretta.

Ha azért halogatja a dontést, hogy elkeriilje a kudarc lehet8ségét, egyben elkerdili a
siker lehet&ségét is.

,,DOntéttem, nem dohanyzom!”

* Kezdje a napot hideg vizes tusolassal és két pohdr vizzel még reggeli el5tt!
e Egyen vitaminokat, kiilon6sen a C- és B-vitaminokat.

Tudja, hogy van hatalma felszabadulni a fligg6ség aldl.

Elutasitja a nikotin rabszolgasagat.

¢ Mondja: ,,ugy dontéttem, nem dohanyzom.”

Sévarog még? Bizonyos fliszerek, mint példaul a mustar, a bors lehet kivaltdja ciga-
retta utadni vagynak. Az is noveli, ha fliszeres martdsokat és hisokat fogyaszt.

Egy Uj énje van megsziilet8ben. Valtoztassa meg életmddjat! Adjon meg maganak
minden segitséget, tAmogatast, amit csak tud. Keresse vissza, hogyan kell kezelni az
ellenallhatatlan, siirgetd vagyat egy vératlan pillanatban.

A nemdohdnyzdk ki vannak téve a passziv dohdnyzdsnak, otthon vagy munkahelyen,
ami kortlbelll 25-30%-al nbveli a szivbetegségek kockdzatdt és 20-30%-al nagyobb a
tliddrdk kockdzata.

Maradjunk fizikailag egészségesek!

Gyakorlat:

Amellett, hogy egy rovid sétat tesz minden étkezés utan, tervezzen 20-30 perc test-
mozgast minden napra. Ellendrizze az egészségét szliréssel, miel6tt megerdltets
edzésprogramba kezd!
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LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Leszokas inditékai:

o Elkeriilje a rdkot, a szivinfarktust, azimpotencidt, a medddséget, és a bdr id6 elbtti
rancosoddsat.

o Pénzt takarit meg.

¢ Megszabadulni a szagtdl, élvezni a frissebb levegdt.

e Példat mutatni masoknak (mondjuk egy csaladtagnak).

o+ Onirdnyitja az életét, nem a dohany.

» Nem dohanyzas jobb életmddot biztosit.

« Irjon listat egyéni motivacidirdl:

Elelmiszer
Reggelizz, mint egy kirdly, ebédelj, mint egy herceg, vacsordzz, mint egy koldus!

Sualy
Amikor testsulya egészséges, eddzen heti 3x20-30 percet, ez segit, hogy megfékez-

ze a dohdnyzas késztetését, és erdsen tartja a szivét.

Ne felejtse el: Haladjon a programmal. Képes ra. Az egyetlen ember, aki elbukik, az
az, aki feladja. Alljon készen a kévetkezd napra.

—

;W add fef a reményt




NEGYEDIK NAP

Kérjiik, jeldlje a tiineteket, melyeket mar észlelt a leszokasi programsoran!

Datum:

Fejfajas:

Tipusa:

000000

Helye:

000000

satu-szer(i

éles, szuré
liktetd

teljes

tompa fajdalom
nyomas

egész

jobb oldalon

bal oldalon

fej hatsd részén

nyak hatuljan

homlokon, a szemek f6l6tt

Id6tartam:

00000

egész nap

fél nap

két dra vagy annal kevesebb
egész éjjel

nincs

Idegesség:

O00O0O00O0OO0

ingerlékenység

nincs

szédilés elsotétiilés/ajulds
kézremegést éreztem
,remegd” bels6é
koncentraldsi nehézség
foltokat [atok

szem nem fékuszal
szemfdjdalom

Etvagy:

O étvagytalansag

O fzlés véltozasa

O hanyinger

@) vagy valamilyen ételre
O hanyas

Ragyuijtas vagya:

O sévargs
O stilyos
@) enyhe
O Kkicsit
O nincs

O izomrangasok
O izomfajdalom
O sz0rés érzés
O izomgorcsok

Egyéb tiinetek:

O faradt

O é&lmos

O izzadé tenyér
O torokfsjas

LESZOKOK A DOHANYZASROL...

OTODIK NAP

A felébredés

Ez az 6t6dik nap a programbdl. Sikeresen feladta a do-
hanyzast.

Gratuldlunk! De ne hagyja, hogy meginduljon lefelé. Az
Osszehangolt tamadas cigaretta ellen az elmult négy
napban eredményeket hozott, ha ezeket meg is akar-
ja tartani, kdvesse tovdbbra is a tandcsokat és tartsa
meg a kialakult j6 szokdsokat! igy maradhat tovébbra
is flistmentes.

Most

» Dorgolje 4t magat hideg vizzel!

 Igyon két pohdr vizet reggeli elStt.

» Egyen kiadds ételt, de felejtse el a koffeint.

¢ A10-15 perces sétdval eljuthat egy Uj kezdetig.
¢ Ismételje gyakran: ,,ugy déntéttem, hogy nem dohanyzom.”

Ne legyen faradt: Konnyen elfdrad, ha ilyen keményen kiizd valamiért. A kérdés
most az, hogy a jO vagy a rossz szokdsok maradtak-e er8sebbek? Most nem adhatja
mar fel! Az elmult néhany napban felfedezhette, hogyan lehet megtdrni a dohany-
zasi szokast, tartsa is igy, élvezze és gyakorolja az Uj életmddot! N&ni fog a varhaté
élettartam, az egészsége és a boldogsaga.

Testiink értékes: A szervezet a legkényesebb és legértékesebb gépezet az egész
vilagon. Akkor miért mérgeznénk, okoznank benne elakadasokat a dohdnyzéssal,
nikotinnal?

Felszedett néhany kil6t?

Szamos oka lehet, ha hizott kicsit, de tehet ellene.

A f6étkezések ko6zotti nassolas hizlald. Ragjon cukormentes ragégumit cukorkak he-
lyett vagy didt. Egyen nyers z6ldséget! A sargarépa kivalo.

A nagy vacsora segit extra kilékat szerezni. Ha lehetséges, vacsorazzon korabban és
csak valami kdnnyd ételt.

A dohdnyzas felboritja az emésztdrendszeri és anyagcsere funkcidkat. Ezeknek hely-
re kell &llniuk. Novekszik az étvagy, mert elkezdenek dolgozni a bélbolyhok és hely-
redll a tdpanyagfelszivédas.

Atestmozgas, az egészséges életmdd, valamint a zsirszegény, alacsony cukortartal-
md, alacsony koleszterin diéta ellendrzi majd a sulyat.

Folytassa a testedzést legalabb hdaromszor egy héten!
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LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Ne feledje, mentalisan mar nyert:

Sajnélja azokat, akik a nikotin rabjai. Onnek tébb az akaratereje, erésebb. Nagyobb
az 6nbizalma. EI6nydsebb képet alakitott ki 6nmagérdl. A véltozasai mind pozitivak.
Sorolja fel az elényeit a dohdnyzdasrdl valé leszokdsnak, kiilondsen azokat, amiket
feljegyzett:

1.

2.

3.

4.

Adjon hozza tébbet, majd gondolja at 6ket. Tartsa a listat a hlit6szekrényen, iréasz-
talon, szekrényen, vagy a naptaron, j6! [dthatd helyen.

Ne feledje, utoljara: Lehet, hogy ahogy abbahagyta dohdnyzast, kezd kevesebb
megvonasi tlinetet tapasztalni, észrevette, hogy kevésbé sévarog és nem is jelent-
kezik olyan gyakran.

Lehet, hogy volt par nehéz napja és szinte feladta. De biztositani kell: adjon maganak
egy masik 24-48 Orat és latni fogja a kiilonbséget. Ne felejtsiik el, lehet, hogy hosszu
évek 6ta dohanyos és csak néhdny napja nem dohanyzd.

Ne hagyja abba! Tudja, hogy képes ra!

Fedezze fel a vilagot!

¢ Prébaljon ki egy Gj hobbit. Ha sziikség van hozza némi pénzre, lesz, mert nem kolt
dohdnyra tobbé!

o Nézzen kortiil és taldljon valakit, aki segithet. Ne prébalja kényszeriteni 8ket, csak
azt mondja: ,,Megcsindltam, igy te is képes vagy ra!”

e Hobbim a kdvetkezé:

Tippek a hétvégére

e Tervezzen valami kiildnlegeset. Nyugodt csaladi programot vagy bulit a baratokkal.

e Ha egyediil szorong, maradjon k6zdsségben, menjen szérakozni.

 Kerilje a nagy lakomat, igyon alkoholmentes italokat, teat.

+ Legyen On az irdnyito.

o Kényeztesse magat egy gylimodlcssalataval a kedvenc éttermében.

 Inditsa el az Uj hobbijat.

o Tartsa a kapcsolatot a segitd partnerével, vagy kérje nemdohanyzé bardtok
tdmogatasat.

Ne feledje a nyomon kévetést!
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OTODIK NAP

Kérijlik, jeldlje a tlineteket, melyeket mar észlelt a leszokasi program sordn!

Datum:
Fejfajas: Etvagy:
Tipusa: O étvagytalansag
O satu-szer O izlés valtozasa
O éles, szaré O hanyinger
O liktets O vagy valamilyen ételre
O teljes O hanyas
O tompa fajdalom
O nyomas Ragyujtas vagya:
Helye: O sovargs
O egész O stilyos
O jobb oldalon O enyhe
O bal oldalon O kicsit
O fejhats6 részén O nincs
O nyak hétuljan
O homlokon, a szemek f3l5tt Izmok:
Id6tartam: O izomrangdsok
O egésznap O izomféjdalom
O félnap O sziirés érzés
O kétéra vagy annal kevesebb O izomgoresok
O egész éjjel
O nincs Egyéb tiinetek:
O faradt
Idegesség: O almos
O ingerlékenység O izzadé tenyér
O nincs O torokfajds
O szédiilés elsstétiilés/ajulds )
O kézremegést éreztem Egyéb:
O ,,remegd” belsé
O koncentralasi nehézség
O foltokat latok
O szem nem fékuszal
O szemfdjdalom




LESZOKOK A DOHANYZASROL...

A VISSZAESES MEGELOZESE
ES AZ ELETMODVALTAS

Az eredmény tartdssa tétele

Az egészséges életmddot jelképezheti egy harom labu szék. Mi torténik akkor, ha a
szék egyik laba révidebb, mint a masik kettd?

Az elsé lab a taplalkozas: Az, hogy mit eszlink, vagy mit nem esziink befolyasolja a
hangulatunkat és a betegségekkel szembeni ellendlléképességiinket. Néha az éhsé-
get Osszetéveszthetjiik a sévdrgassal. Dohanyzott-e valaha akkor, amikor igazabdl
éhes volt?

A mdsodik lab a testmozgds: A testmozgas mennyisége is befolydsolja hangulatun-
kat és szervezetiink ellendlldé képességét. Mar kevés testmozgas is javitja hangulatat
és egészségét.

A harmadik lab az alvas: Megfeleld mennyiségl alvésra is sziikséglink van, ugyan
ugy, mint a tapanyagokra és a mozgasra. Amennyiben nem alszunk eleget, Ggy ez a
szerveztlinkben élettani stresszt okoz.

NYOMON KOVETES

Mit tanult eddig?

Testiinket ugy tervezték, hogy maradjunk egészségesek, ha kovetjik az egyszerd,

de fontos szabalyokat a leszoktaté programbdl, sikertilni is fog. Minden rész fontos,

hogy segitsen Onnek nikotin-mentesnek maradni és fenntartani az egészséges élet-

madot.

Ne feledje:

* ,,En déntéttem Ggy, hogy nem dohanyzom”

» Hasznalja a mély ritmikus |égzést és a lazitd gyakorlatokat.

 Igyon 6-8 pohar vizet naponta!

* Elvezze a hideg vizes fiirdést!

e Torndzzon legalabb hdrom-6t nap egy héten.

o Pihenjen eleget, alvas és a kikapcsolddas elengedhetetlen.

» Egyen kiegyensulyozott étrend szerint, csokkentse a zsir-, cukor- és koleszterin
szintet.

o Kertlje a tulzott evést.

» Kertlje az alkoholt, a koffeines teadt, az energiaitalokat.

 Kertilje az olyan helyeket, ahol masok fiistolnek.

 Inditson el egy Uj hobbit.

» Gondolja 4t minden eldnyét, annak, hogy nem dohdnyzik.

¢ Segitsen masoknak is leszokni adohdnyzasrdl.
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,, IMA STRATEGIA”

lvas - Igyon annyival tobb folyadékot (vizet, alacsony kaléria tartalmd, alkoholmen-
tes italokat), amennyit csak tud! Mindig tartson maganal valamilyen folyadékot!

MozcAs - Mozogjon tobbet, amennyit csak tud!

Avvis - Aludjon annyit, amennyit csak megengedhet magénak!

A MOTIVACIO az,
AMI ELINDIT.

A SZOKAS Az, aMI AZ
UTON TART.

Jim Ryun

25



LESZOKOK A DOHANYZASROL...

Amennyiben mindaz, amit ez a flizet tartalmaz, nem elég segitségnek épp a kritikus
pillanatban, az alabbi elérhet8ségeken olvashat, kérdezhet még, vagy kaphat meg-
erQsitést:

E-mail

Szab6né Gombkété Eva
népegészségligyi szakértd,

dohdanyzds leszokas tamogatd szakember
gombkotoeva@gmail.com

Honlapok

https://fokuszpont.dohanyzasvisszaszoritasa.hu
www.dohanyzasvisszaszoritasa.hu
www.leteszemacigit.hu

www.leszokasvonal.hu

Telefonszamok (helyi tarifaval hivhatd):
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MELLEKLETEK
Lazitd, fesziiltségoldé gyakorlatok

A gyakorlatok végzése soran tgyeljiink a helyes testtartdsra.

Mozgds kdzben figyeljiink oda testiink miikédésére, jelzéseire.
Prébaljunk meg arra az izomcsoportra koncentralni, mely a mozgast végzi. Figyel-
juk meg, hogy nyulnak-fesziilnek izmaink a gyakorlatok végzése kézben.

Az eredmény sokkal hatékonyabb lesz és a gyakorlat tobb izomcsoportot mozgat
meg, ha torndt egyenstlyozd eszkdzon végezziik.

1. gyakorlat
Alljunk kis terpeszallasba, kar nyugodjon a lab mellett.
Emeljiik fel lassan a karjainkat oldaltartasba, majd magas tartdsba, vissza oldaltar-
tasba, végiil engedjiik le. Karemelés kdzben gyorsan mozgassuk ujjainkat fel-le.
Ezt a gyakorlatot ismételjiik meg 6x.

2. gyakorlat
Alljunk kis terpeszélldsba, karjaink a I13b mellett.

Lassan alljunk Iabujjhegyre, k6zben emeljiik karjainkat magastartasba.
Nyujtézkodjunk el8szor két kézzel, majd felvaltva jobb-bal kézzel, amilyen magasra
csak tudunk.

Majd lassan engedijiik le a karjainkat és ereszkedjlink vissza a talpunkra.

Ezt a gyakorlatot ismételjiik meg 3x.

3. gyakorlat
Alljunk kis terpeszbe, egyenes testtartdssal, fejiink el8re néz.
Forditsuk lassan balra a fejiinket, prébaljuk meg addig forditani a fejiinket, hogy a
hatunk mégé tudjunk nézni.
Figyelem: csak addig végezziik a gyakorlatot, mig fajdalmat nem érziink!
Forditsuk lassan vissza fejiinket, majd kezdjiik forditani lassan jobbra, aztdn vissza.
A gyakorlatot ismételjiik meg mindkét irdnyba 3x.

4. gyakorlat
Alljunk kis terpeszbe, keziinket tegyiik a hatunk mogé.
Jobb kézzel fogjuk meg a bal kénydkiinket, bal kézzel a jobb kénydkiinket.
Az igy 6sszekulcsolt kezeinket lassan hizzuk hatrafelé.
Végezziik el a gyakorlatot 6x gy, hogy a jobb kéz van fellil, 6x ugy, hogy a bal kéz
van feldl.

5. gyakorlat
Alljunk meg a jobb ldbunkon, keressiik meg az egyensdlyi helyzetet.
Lébaljuk a bal [Abunkat el6re-hatra 6x.
Vdltsunk labat: [6baljuk a jobb labunkat 6x el6re hatra.
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LEGZOGYAKORLAT
A 4-7-8-as gyakorlat

Ezt a 1égz8 gyakorlatot is szinte barhol, barmilyen helyzetben el tudja végezni. Mi-
elétt elkezdené, nyomja a nyelve hegyét a felsd fogsorahoz és az egész gyakorlat
alatt tartsa is ott. Csukja be a szdjat, és |élegezze be a levegdt nyugodtan, az orrdn
keresztiil, kozben pedig szamoljon el négyig. Tartsa vissza a lélegzetét, és mire a
szamoldsban héthez ér, fujja ki lassan a szajan keresztiil a levegdt. Minden kifdjas
nyolc masodpercig tartson, igy allnak 6ssze a megfeleld ardnyok. Ismételje meg a
gyakorlatot, ahanyszor csak sziikséges, természetes nyugtatdként hat majd a szer-
vezetére.

TAPLALKOZASI TANACSOK

A dohanyzds abbahagyasdt kdvetden valéban kénnyebben felszaladhat néhany
plusz kild, hiszen a dohdnyzas felgyorsitja az anyagcserét, és ez a folyamat a leszo-
kassal hirtelen lelassul. Mivel javul az izlelés, jobban esik az étel, igy az illetd sziveseb-
ben, gyakrabban eszik, esetleg a ragyujtas helyett nassol. A megndvekedett ener-
giabevitelt ajanlott fokozott fizikai aktivitassal ellenstlyozni, a ragcsalds, nassolas
helyett pedig vizet inni, vagy gyliimdlcsot fogyasztani.

Néhany otlet arrdl, hogy mit tehet az étkezések k6zott?

A dohanyzasrdl leszokas kezdetben megndveli az er6s sévargast valamilyen ragcsal-

nivalé irant. Kiilonésen megndvekedhet az édesség utani sdvargas. Néhany Otletet

gyljtottiink 6ssze azért, hogy megeldzhesse til sok édes nassolni vald fogyasztasat:

e Engedélyezzen maganak korlatlan mennyiségli nyers z6ldséget vagy egyes gyii-
molcsoket, almat, sargarépat, zellerszdlat, koktél paradicsomot, uborkaszelete-
ket, brokkolit, karfiolt és igy tovdbb! Tartsa ezeket a h(it6ben legeldl, hogy kény-
nyen elérhetdk legyenek!

¢ Mindig legyen magénal cukormentes ragdgumi, cukormentes cukorka vagy mds
hasonld. Egyszerre csak egyet, és azt is minél hosszabb id6 alatt fogyassza el!

» Engedélyezzen magdnak korlatozott mennyiségli alacsony kaldriatartalmu rag-
csalnivaldt! llyen lehet a ropi, a kétszersiilt, a puffasztott magvak (rizs, buza),
esetleg kismennyiségben aszalt gylimolcsok. Kerlilje el a magas cukor vagy zsir-
tartalmu ragcsalnivaldt. Tiltottnak tekintheti a chips-eket, a siteményeket, az ola-
jos magvakat (pl. mandula, sés vagy sétlan mogyord, diéfélék, pisztacia, hantolt
tokmag, hantolt szotyi), mert ezek rendkiviil magas energiatartalommal birnak.

o Tartézkodjon az alkoholtdl! Az alkoholos italok igen sok kaldriat tartalmaznak,
raadasul az alkohol cs6kkenti az dnkontrollt, ami faldsrohamhoz vagy dohanyzas-
hoz vezethet.
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Ne tartson otthon magas kaldriatartalm’
nassokat legaldbb 3-6 hénapig a leszo-
kast kévetden. Ha ez nem lehetsé-
ges, akkor tartsa ezeket elzdrva,
nehezen elérhetd helyeken. ) &
Kérje meg baratait és csaladtagjait, * &

hogy ne kindljak étellel. e y

A leszokas elején érdemes kertilni

azokat a helyzeteket, ahol nagy

kaldriatartalmd  ragcsalnivaldkat
szolgalnak fel.

Tandcsos magdval vinnie az egészsé-

ges ragcsalnivaldkat a munkahelyére vagy

barhova.

Foglalja le magat példaul valamilyen hobbival, javitson meg mindent otthon, ami

elromlott, varrjon, végezzen hdzimunkat, stb.

Néhany tovabbi 6tlet ahhoz, hogy alacsonyan tartsa a testsulyat:

e AFliggetlenség Napjat Gigy érdemes meghatarozni, hogy az ne olyan innepek
elé essen, amikor rendszerint magas kaldriatartalmui ételeket szokds fogyasz-
tani. A kisértés tulsagosan nagy lenne.

e Mérje meg a testsulyat naponta, mindennap ugyanakkor példdul reggel fiirdés
utan. Ha feljegyzi mindennap a sulyét, akkor ez jobban tudatositja Onben a val-
tozasokat.

 Igyon nagyon sok folyadékot, vizet, cukormentes (dit&ket! Vigydzzon, mert a
szénsavas ditok, a jeges tea és egyes gylimolcslevek nagyon magas cukortar-
talmuak és éhatatlanul, észrevétleniil sok felesleges kaldriat vihet be ezekkel
az italokkal.

.
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Meg tudom

cstndlnt!

Hiszek
magamban!

Minden
lehetséges!







