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Diena bez smél,(ééanas

Ja esat gatavs atmest smékésSanu, dariet to Sadi:

Ja smékejat vai kos|ajat tabaku, jums butu jazina par kaitéjumu, kadu tas
nodara gan jusu pa$a, gan jusu gimenes veselibai, gan jisu finansialajam
stavoklim un jasu videi. Ja vélaties atmest smekeSanu, sanemiet readlu
palidzibu no No smoking day.

Nosakiet sev datumu, kad atmetisiet smekésanu, un sakat tam gatavoties.
Piezvaniet smekéSanas atmeSanas palidzibas talruna ITnijai — vini var sniegt
informaciju par smekesanas atmeSanas bezmaksas centriem jusu apvidu.

ArT1 vietéjais farmaceits vai jusu arsts var palidzet atmest smekésanu un
shiegt informaciju par proceduram, kas var palielinat jusu izredzes atmest
sméekéesanu:

Nikotina aizstasanas terapija (NRT)

To ir iespéjams izdarTt dazados veidos, tostarp izmantojot plaksterus un
ko$|ajamas gumijas. ST terapija pakapeniski atradina no nikotina, samazinot
tieksmi péc ta, kamér jus mainat savus paradumus. Jus varat sanemt NRT
pret recepti.

Zyban® (bupropions)

So za|u lieto$ana izmaina jusu smadzenu atbildi uz nikotinu. Ta padara
smékeésSanu mazak patikamu, samazina tieksmi pec nikotina un var dubultot
jusu izredzes labpratigi atmest smékésanu. Plasaku informaciju uzziniet no
sava arsta.

Champix® (vareniklins)

Tas ir jauns pretnikotina ITdzeklis, kas iedarbojas, samazinot tieksmi pec
sméekesanas, atvieglojot atturéSanas simptomus un samazinot pattkamo
sajutu, ko jums sniedz smekesana, ja tomer ta lietoSanas laika smekeéjat.
Pétijumi liecina, ka tas var I1dz pat ¢etram reizém veiksmigi palielinat izredzes
atmest sméekesanu. PlaSaku informaciju uzziniet no sava arsta.

Ja izvélaties nelietot arstniecibas ITtdzek|us vai neapmeklét arstu, varat
iegut noderTgu paspalidzibas informaciju no konfidencialam sméekesSanas
atmesSanas palidzibas talruna ITnijam — vispirms piezvaniet tam!

Palidzibas talruna linijas
Palidzibas talruna ITnijas piedava brivu konfidencialu padomu un atbalstu

Anglija: 0800 434 6677

Skotija: 0800 84 84 84

Velsa: 0800 085 2219
Ziemelirija: informacija sekos
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