Probalt mar . W

LESZOKNI
a dohanyzasrol?

06(80)442044

A dohanyzodk tobbsége kisebb-nagyobb rendszerességgel probalkozik
aleszokassal. A dohanyzas nikotinfliggdséget okoz, szenvedélybeteg-
segge valik. A dohanyosoknak szamolniuk kell a nikotinmegvonas
tlinetein kivil a viselkedés és a rutin megvaltoztatasaval is.

A régzilt dohanyos viselkedés megvaltoztatasa sokszor a legnagyobb
kihivas egy dohanyos szamara.

Ne cstiggedjen, ha elsére, vagy eddig még nem sikeriilt! Segitséggel
koénnyebben érhet célt!

MIT NYEREK azzal, ha leteszem a cigarettat?

- Evente akar tbb szazezer forintot is megspérolhat.

- Egészséges példat mutat a gyermekeinek, kornyezetének.
+ NG az dnbecstilése.

- NO a szexualis aktivitasa és az 6romszerzo képessége.

+ Jobban élvezi az izeket, érzi az illatokat.

- Fiatalos kiilso, egészségesebb bor és apolt kezek.
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HOGYAN szokjak le a dohanyzasrol?

A dohanyzasrdl valo leszokasnak tobb utja van, de a sikeres leszokashoz
a nikotinfliggéssel és a dohanyzashoz kapcsolédo viselkedéses auto-

matizmusokkal is foglalkozni kell.

A sikeres leszokas lehet6ségét a 2-3 honapig tartd, szakember altal
tamogatott leszokasi program nyujtja.

Az On elhatarozasa a leszokas elsé lépése.

Ezt az elhatarozast egésziti ki a dohanyzas leszokas tamogaté szak-
emberek tudasa, amivel a leszokas konnyebb lesz! A nikotinfliggdség

kezelésére ajanlott lehet gydgyszeres terapia, nikotinpétlas is. A legjobb

modszereket szakemberrel egytt a legjobb kivalasztani.
HOL kapok segitséget?

Haziorvosoktdl vagy a tiidégondozok, tiidégyogyasz szakorvosatol,
munkatarsaitol kaphat leszokasi tanacsot. A tidégondozohoz azért is

érdemes fordulni, mert tobb éves dohdnyzas utan ajanlott a ttidoszirés.

‘(] A+36(80)44 20 44 telefonszamon.
.Shd A www.koranyi.hu honlapon.

Aleszokastamogatas.hu honlapon.



