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Diena bez smēķēšanas
Ja esat gatavs atmest smēķēšanu, dariet to šādi:

Ja smēķējat vai košļājat tabaku, jums būtu jāzina par kaitējumu, kādu tas 
nodara gan jūsu paša, gan jūsu g‘ imenes veselı̄bai, gan jūsu finansiālajam 
stāvoklim un jūsu videi. Ja vēlaties atmest smēķēšanu, saņemiet reālu 
palı̄dzı̄bu no No smoking day.

Nosakiet sev datumu, kad atmetı̄siet smēķēšanu, un sākat tam gatavoties. 
Piezvaniet smēķēšanas atmešanas pal ı̄dzı̄bas tālruņa lı̄nijai – viņi var sniegt 
informāciju par smēķēšanas atmešanas bezmaksas centriem jūsu apvidū.

Ar ı̄  vietējais farmaceits vai jūsu ārsts var pal ı̄dzēt atmest smēķēšanu un 
sniegt informāciju par procedūrām, kas var palielināt jūsu izredzes atmest 
smēķēšanu:

Nikotı̄na aizstāšanas terapija (NRT)

To ir iespējams izdar ı̄ t dažādos veidos, tostarp izmantojot plāksterus un 
košļājamās gumijas. Šı̄ terapija pakāpeniski atradina no nikotı̄na, samazinot 
tieksmi pēc tā, kamēr jūs maināt savus paradumus. Jūs varat saņemt NRT 
pret recepti.

Zyban® (bupropions)

Šo zāļu lietošana izmaina jūsu smadzeņu atbildi uz nikotı̄nu. Tā padara 
smēķēšanu mazāk patı̄kamu, samazina tieksmi pēc nikotı̄na un var dubultot 
jūsu izredzes labprātı̄gi atmest smēķēšanu. Plašāku informāciju uzziniet no 
sava ārsta.

Champix® (vareniklı̄ns)

Tas ir jauns pretnikotı̄na lı̄dzeklis, kas iedarbojas, samazinot tieksmi pēc 
smēķēšanas, atvieglojot atturēšanās simptomus un samazinot patı̄kamo 
sajūtu, ko jums sniedz smēķēšana, ja tomēr tā lietošanas laikā smēķējat. 
Pētı̄ jumi liecina, ka tas var lı̄dz pat četrām reizēm veiksmı̄gi palielināt izredzes 
atmest smēķēšanu. Plašāku informāciju uzziniet no sava ārsta.

Ja izvēlaties nelietot ārstniecı̄bas lı̄dzekļus vai neapmeklēt ārstu, varat 
iegūt noder ı̄gu pašpalı̄dzı̄bas informāciju no konfidenciālām smēķēšanas 
atmešanas palı̄dzı̄bas tālruņa lı̄nijām – vispirms piezvaniet tām!

Palı̄dzı̄bas tālruņa lı̄nijas

Palı̄dzı̄bas tālruņa lı̄nijas piedāvā br ı̄vu konfidenciālu padomu un atbalstu
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