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Diena be rukymo

Jei Jus pasiruosSe mesti, galima daryti Stai ka:

Jei rikote arba kramtote tabaka, JUs zinosite, kaip tai kenksminga — Jlsy sveikatai,
Jisy seimos sveikatai, Jasy finansams ir Jisy aplinkai. Jei norite mesti rikyti, Jums
gali padéti Diena be riikymo.

Nustatykite metimo datg ir pradekite ruostis. Paskambinkite rilkanc¢iujy pagalbos linija
- jie gali Jums suteikti informacija apie metimo rikyti centrus Jsy gyvenamoje
vietoje.

Apie Siuos centrus Jums gali papasakoti Jisy vaistininkas arba gydytojas — jis gali
Jums pateikti informacijg apie gydyma, kuris gali Jums padéti mesti riakyti:

Nikotino pakeitimo terapija (NRT)

Ja galima atlikti lipdukais arba kramtomaja guma. Ji i§ léto atpratina Jus nuo nikotino,
sumazindama Jasy priklausomybe tuo metu, kai keiciasi Jasy jproéiai. NRT galima
gauti pagal gydytojo recepta.

Zyban® (Bupropion)

Sie vaistai pakeicia Jlasy smegeny atsiliepimg | nikoting. Rikymas pasidaro
nemalonus, potraukis sumazéja ir gali dvigubai padidinti jisy galimybes mesti
rakyti. Paprasykite gydytojo, kad Jums §j vaistg iSrasyty.

Champix® (Varenicline)

Tai naujas vaistas, sumaZzinantis malenumg, gaunamg i5 rikyme. Jis turi biti
iSrasytas gydytojo. Jis gali dvigubai padidinti jlisy galimybes mesti riikyti.

Jei Jas nenorite naudoti vaisty arba eiti | klinikg, JOs galite gauti informacijg apie tai,
kaip JUs pats sau galite padéti — jg suteiks pagalbos rlikantiesiems linijos —
paskambinkite jiems!

Pagalbos linijos
Pagalbos linijos sitlo konfidencialig pagalbg.

Anglija: 0800 434 6677
Skotija: 0800 84 84 84
Velsas: 0800 085 2219
Siaurés Airija: 0808 812 8008
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