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Leszokast tamogato
kisokos

Gyakorlati segitség a felkészlléstdl a tartés fustmentességig

A dohdnyzasrél valé leszokas nem egyszer( akaraterépréba. A nikotin fliggéséget alakit ki, a
ragyujtas pedig sok napi helyzethez és érzelemhez kapcsolédhat. A jé hir: megfeleld tervvel,
tdmogatdassal és bizonyitott mdédszerekkel jelentésen javithatod a siker esélyét.

Kezdd ezzel az 6t Iépéssel

1 Jel6lj ki egy napot Véalassz egy konkrét leszokasi napot lehetbleg a kovetkezd két héten belll.

2 ird le az okaidat Egészséq, csalad, szabadsag, pénz vagy jobb kdzérzet - a sajat indokaid
legyenek kéznél.

3 Ismerd meg a kivaltd helyzeteket Figyeld meg, mikor gyUjtasz ra: kavé, étkezés, stressz,
vezetés, térsasadg vagy unalom utan.

4 Kérj tdmogatast Szélj egy kozeli embernek, és kérd meg, hogy az els§ hetekben legyen
elérhetd.

5 Valassz segitséget Beszélj haziorvossal vagy gydgyszerésszel a szamodra megfelel6
maodszerrdl.

Mi valtozik a leszokas utan

20 perc 12 6ra 2-12 hét 1-9 hénap
Csokken a pulzus és A vér szén-monoxid-szintje Javulhat a keringés és a Csokkenhet a kohogés és a
a vérnyomas. normalizalédik. tidé mukodése. légszomj.

Fontos: Mar egy kordbbi sikertelen prébalkozas is hasznos tapasztalat. Nem nullardl indulsz:
tudod, mely helyzetekre kell most jobban felkészilnod.

1 Felkészulés a leszokasi napra

Készits sajat leszokasi tervet

A felkészlilés célja, hogy a leszokdsi napon ne kelljen mindent egyszerre kitaladlnod. A kdvetkezd
|épéseket érdemes eldre elvégezni.
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1 Hatarozd meg a leszokds napjat ird be a naptaradba, és kezeld valddi véllaladsként.

2 Vezess rovid dohanyzasi naplét Néhany napig jegyezd fel az idépontot, a helyzetet, az érzést
és a ragyujtasi késztetés erdsségét.

3 Tervezd meg a vélaszaidat Kavé helyett tea, cigarettasziinet helyett séta, vezetés kdzben
cukormentes rago vagy viz.

4 Tedd fistmentessé a kdrnyezeted Tavolitsd el a cigarettdt, hamutartét, 6ngyujtét és a
dohdnyzasra emlékeztetd targyakat.

5 Sz6lj a kornyezetednek Mondd el, hogyan segithetnek, és kérd meg 6ket, hogy ne kinadljanak
cigarettaval.

6 Késziilj fel a nehéz napokra Gondold végig, kit hivsz fel, hovad mész sétalni, és mi tereli el a
figyelmedet.

A leszokasi nap elotti este

* Dobd ki a dohanytermékeket és a kapcsol6dé eszkdzoket.

e Készits vizet, cukormentes ragot, ropogtatnivalé zoldséget vagy més kéz- és szajfoglaléd
alternativat.

» Tervezd meg a kovetkez6 napot, és lehetdleg kerlld az alkoholt és a dohdnyzassal
0sszekapcsolédott helyzeteket.

e Aludj eleget; a faradtsdg gyengitheti az 6nkontrollt.

2 A leszokds napja és az elso hetek

A sévargas hullamkeént érkezik és el is mulik

A késztetés kellemetlen lehet, de nem parancs. Ne vitatkozz vele hosszan: legyen elére
begyakorolt, rovid vélaszod.

HALASZD LELEGEZZ IGYAL VALTS

Mondd: most nem. Vegyél lassu, mély Kortyolj vizet, lehetéleg Sétalj, telefondlj, moss fogat
Varj, és foglald el levegdket. lassan. vagy menj masik helyre.
magad.

Mire szamithatsz

Gyakori lehet az ingerlékenység, nyugtalanség, koncentraciés nehézség, alvdszavar, faradtsag,
kohogés, fokozott étvagy vagy erds ragyujtasi késztetés. A tlinetek altaldban az els6é héten a
legerésebbek, majd fokozatosan enyhulnek.
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Ha ezt érzed Probald ezt Erre figyelj

Sévargas Rovid séta, viz, mélylégzés, Ne maradj a kivalté helyzetben
feladatvaltas

Ingerlékenység Mozgés, pihenés, jelezd a Csokkentsd a felesleges konfliktust
kérnyezetednek

Koncentracids Rovidebb feladatblokkok, ellendrzélista Az els6 napokra tervezz kevesebbet

nehézség

Fokozott étvagy Rendszeres étkezés, viz, z6ldség, Ne cseréld a cigarettat folyamatos
cukormentes ragé nassolasra

Alvaszavar Allandé lefekvés, esti koffein keriilése Tartés panasz esetén kérj segitséget

Tedd és ne tedd

TEDD NE TEDD

v Mozogj rendszeresen x Ne teszteld magad egy szél cigarettaval

v Jutalmazd a mérfoéldkdveket x Ne cseréld le automatikusan mas nikotintermékre
v Kérj segitséget, miel6tt baj x Ne tekints egy megbotlast teljes kudarcnak

van

v Tartsd szem el6tt a sajat x Ne titkold, ha tdmogatdsra van szlkséged
okaidat

3 Segitség és tartos fustmentesség

Nem kell egyediil végigcsinalnod

A viselkedéses tdmogatas és a szakemberrel egyeztetett gydgyszeres segitség ndvelheti a siker
esélyét. Mar egy rovid haziorvosi vagy gydgyszerészi konzulticid is segithet a megfeleld
kévetkezd 1épés kivalasztadsdban.
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Milyen segitséget vehetsz igénybe

Lehet6ség Mit jelent
Haziorvos vagy szakrendelés Felmérheti a fliggéség er6sségét, segithet tervet késziteni és szlikség

esetén kezelést javasolhat.

Telefonos vagy online Tanacsadas, gyakorlati feladatok és visszaesést megel§z8 segitség.

tdmogatas

Nikotinpdtlé készitmények Tapasz, rdgégumi vagy mas készitmény enyhitheti az elvonasi tiineteket.
A megfelel6 forma és adag kivalasztasardl kérdezz orvost vagy
gyogyszerészt.

Vénykoteles gydgyszer Bizonyos esetekben orvos javasolhat gydgyszeres kezelést; ezt kizardlag

orvosi mérlegelés alapjan alkalmazd.

Csalad és baratok Kérj konkrét segitséget: ne dohadnyozzanak melletted, ne kinaljanak, és
legyenek elérhet6k nehéz helyzetben.

Egyeztess orvossal vagy gydgyszerésszel kilondsen akkor, ha varandds vagy szoptatsz, sziv- és
érrendszeri betegséged van, rendszeresen gydgyszert szedsz, pszichidtriai kezelés alatt allsz,
vagy korabban erés elvondsi tlineteid voltak.

Hiteles magyar segitség

INGYENES ZOLD SZAM 06 80 44 20 44

ONLINE SEGITSEG leteszemacigit.hu
leszokastamogatas.hu

Azonnal kérj orvosi segitséget, ha sulyos mellkasi fajdalom, nehézlégzés, ajulas, erds rosszullét
jelentkezik.

Forrasok és fontos tudnivaloé

Forrédsok: Egészségvonal - Leszokds a dohanyzdasrél; Egészségvonal - Nikotinpétlé terdpia; leteszemacigit.hu;
WHO - Quit today

A kisokos altaldnos tdjékoztatast ad, nem helyettesiti az egyéni orvosi tandcsadast, diagndzist vagy kezelést. A
forrdsok ellendérzésének idépontja: 2026. szeptember 26.
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