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IZDAJATEL)
Slovenska zveza za tobacno kontrolo in javno zdravje, Kopitarjeva 2, 2000 Maribor

VIRI

Po priporocilih "Health Promotion Summer School’, Polytechnic University Toronto
ter CINDI, Sola za promocijo zdravja in preprecevanje kroni¢nih nenalezljivih
bolezni v osnovnem zdravstvenem varstvu/druzinski medicini

JEZIKOVNI PREGLED BESEDILA
Scribo, Mateja Lapuh, s. p.

OBLIKOVANJE
Milena Salji¢

SLIKOVNO GRADIVO
istockphoto

TISK

NAKLADA

10 000 izvodov
Prirocnik je brezplacen.

Delovanje SZTK podpirata Ministrstvo za zdravje RS in Mestna obcina Maribor.

Namesto cigarete,
vzemite nicorette!
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SLOVENSKA ZVEZA
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PRIDOBIVANJE NAKLONJENOSTI DRUZIN
Nastejte razloge,
zaradi katerih zelite
prenehati kaditi

NTRACIJA

K ORAK

Prednosti, ki jih prinese opustitev kajenja, so brezstevilne. Izboljsa se
nase zdravje in splosSno pocutje, zmanjsa se tveganje za nastanek in
razvoj smrtonosnih bolezni, kon¢no nas nenehna odvisnost od nikotina
ne ponizuje vec. Skoda, ki jo povzro¢a pasivno kajenje, je dokazana i3
dobro dokumentirana. S kajenjem 3Skodujemo tudi druglm, . “.‘-'
najpogosteje svojim najblizjim. Z opustitvijo kajenja dokazemo svojo
odgovornost do lastnega zdravja. Ne nazadnje je kajenje tudi strosek —
za tobak namenjamo sredstva, ki bi jih lahko sicer porabili za nekaj,
Cesar si ne moremo privos(iti. Kajenje prav tako lahko povzrodi veliko -
materialno Skodo, od z ogorki poskodovanih oblacil do gozdnih
pozarov.

Opredelite in opisite tiste razloge za opustitev kajenja, ki vam osebno
pomenijo najvec.
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Dolocite
datum prenehanja

> Ponovite: “Zelim prenehati kaditi!”

Izberite datum, ko boste pokadili zadnjo cigareto.
Vztrajajte, spostujte svojo odlocitev!

Zapisite si:

Prenehal/a bom kaditi

dne ob uri.




Fizicno in psihi¢no
se pripravite na
prenehanje kajenja > au

Teden dni nekajenja
Mesec dni nekajenja
. Trije meseci nekajenja

K ORAK

Ze danes za¢nite upostevati nasvete:

Sest mesecev nekajenja

Eno leto nekajenja

¢ez dan spijte zadostno koli¢ino vode (Sest do osem kozarcev), & &
spite sedem do osem ur vsako noc, 3 4

zajtrkujte zdravo,
vedno, ko je mogoce, pojdite na sprehod po svezem zraku,

pojdite k zobozdravniku, da vam ocisti zobni kamen,
izogibajte se prostorov, kjer se zadrzujejo kadilci,
izogibajte se stresnih situacij oz. upostevajte navodila za obvladovanje stresa,

izogibajte se sprostitvi ob alkoholu in kavi,
ko ste lacni, slabe volje ali pa se dolgocasite, upostevajte navodila za sprostitev.

Zaradi zelje, vizualizacije in zaupanja vase kot nekadilca
lahko tudi zares postanete nekadilec.



Izberite nagrade, ki si jih boste podarili,
ko boste dosegli posamezne cilje

NAGRADE

Priporocila:
Razmisljajte in predstavijajte si, zakaj so nekadilci
privlacnejsi od kadilcev (lepSa koza, bolj beli zobje, svez

vonj, koZa in obleka brez vonja po dimu ...).

Verbalizirajte svojo radost, ponavljajte: “Sem svoboden,
poln energije, radosti in zdravja.”

Bodite prepricani v uspeh.

Poiscite prijatelja nekadilca in ga zaprosite za podporo.

Prenehajte kaditi
in ta dogodek obelezite

na poseben nacdin

e,(" "‘

Osvobodite se ...

Unicite vse cigarete, pipe, vzigalnike, kadilski pribor,
odstranite pepelnike,

povejte prijateljem in druzini, da boste prekinili
vsako povezavo s svojim sovraznikom - cigareto,

proslavite ta dan, vendar brez alkohola.



Najdite cas
za odmor
in sprostitev

K ORAK

B Vsakodnevnim dolznostim dodajte vaje za sproscanje (10 do 20 min),

B poiscite mirno mesto, udobno se namestite, obleceni v lahkotno oblacilo _.'1
napnite misice, stejte do pet, sprostite vse ude in Stejte do deset,

B uZivajte v no¢nem spanju, ki naj traja sedem do osem ur,

B neizpustite tedenskega pocitka, vsekakor se enkrat na teden sprostite
in odpocijte od vsakodnevnih skrbi,

B nikakor si ne dovolite "preskakovanja" letnega dopusta,

B vzdrzujte aktivnosti, ki jih imate radi in v katerih uzivate.




Ko boste zaéutili, da v vas raste o paZthe
napetost, takoj zacnite s preprostimi i n posnemajte
nekadilce

vajami za sprostitev.
Mislite na nekaj lepega.
1. Globoko vdihnite skozi nos.

2. Pocasi izdihnite skozi usta.
3. Ponovite to stirikrat.

Posnemajte nekadilce, ucite se, kako se vedejo v stresnih

situacijah, Se posebej bodite pozorni na delo rok.

Razmislite o prednostih:
B manj bolezni, vonjanje, privla¢nost,
denar, svoboda, samokontrola.

Z opustitvijo kajenja zacnete dodajati leta in kvaliteto svojemu zivljenju.



Zatrite
zeljo
po kajenju
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Oprhajte se,
popijte kozarec vode ali sadnega soka,
petkrat (pocasi) globoko vdihnite,
sprehodite se, [ -
delajte vaje sproscanja, - mﬂ
Stejte nazaj, zacnite pri sto, :

razmislite o zanimivem hobiju,

ocistite zobe z mentolno zobno pasto,

prhajte se izmenoma s hladno in toplo vodo,

jejte zelje ali kumare,

jejte semena son¢nic in bug,

zvedite zvecilni gumi brez sladkorja,

poklicite prijatelja, da vam pomaga,

popijte kozarec mleka.

Ponovite odlo¢itev: ZELIM SE OSVOBODITI KAJENJA!

Poglejte na uro in odlozite kajenje vsaj za eno minuto, zatem $e za eno minuto,
pa Se za eno minuto....... in tako vsaj pet minut.

Niti ena zelja ne more premagati vseh petnajstih predlaganih postopkov.




Prebudite
SVOjo
domiselnost
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Osredotocite se na prednosti nekajenja in na tiste
aktivnosti, v katerih $e posebej uzivate.

B Vasega vedenja ne nadzoruje vec cigareta,
ampak vi sami,

hrana ima boljsi okus,

ponovno lahko uZivate v vonju cvetlic, morja,

kot nekadilec ste bolj zazeleni in privla¢ni,

vas videz je lepsi, bolj svez in bolj zdrav.




FAGERSTROMOV VPRASALNIK

TESTIRAJTE SE:

KOLIKO STE ODVISNI OD NIKOTINA?

1. Koliko let Ze kadite?

2. Katero znamko cigaret obicajno
kadite?

3. Koliko cigaret pokadite na dan?

manj kot 15 0
od 15do 24 1
25invec 2

4. Koliko nikotina vsebujejo
cigarete, ki jih kadite?
pod 0,8 mg 0
0d0,8do1,5mg 1
veckot1,5mg 2

5. Ali inhalirate (vdihavate cigaretni
dim)?

nikoli 0
véasih 1
vedno 2

6. Ali pokadite zjutraj vec cigaret?
ne 0
da 1

7. Kdaj prizgete prvo cigareto?

pozno 0
po zajtrku 1
takoj ko vstanem 2

8. Katera cigareta, ko jo prizgete, je za
vas “najslajsa”?
prva 1
druga

9. Ali kadite tudi takrat, ko ste bolni
in morate lezati v postelji?

ne V]
da 1

10. Ali se tezko vzdrzite kajenja na
mestih, kjer je to prepovedano?

ne 0
da 1

SKUPA)

REZULTATI IN LESTVICA

Majhna odvisnost od nikotina: 0 - 6 tock.
Srednja odvisnost od nikotina: 7 - 9 tock.
precejsnja odvisnost od nikotina: 10 ali
vec tock.



Upostevajte
nasvete, ki so
vam v pomoc¢
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Ce je cigareta sluzila kot stimulans:

W hodite na sprehode,

W delajte sprostitvene vaje,

M opravljajte manjsa hisna dela,
M zjutraj se oprhajte,

B dobro nadrtujte svoj ¢as — organizirajte
dnevne aktivnosti,

M preprecite utrujenost,

W Zvecite zvecilni gumi,

M jejte kumarice,

M izperite usta z osvezilno vodo,
W odistite zobe.

Ce je cigareta sluzila kot zaposlitev rok:

W igrajte se s svinc¢nikom ali kak$nim drugim
predmetom,

M uredite si nohte,

M redujte krizanko.

Ce ste se s cigareto nagrajevali:
B spomnite se Skodljivih posledic kajenja,
W predstavljajte si prednosti nekajenja,
W vkljucite se v Sportno aktivnost (po posvetu
z zdravnikom). Presenetilo vas bo vase dobro
pocutje!

Ce ste se s cigareto poskusali resiti napetosti:
M izberite hobi — aktivnosti najbolj zmanjsajo
napetost,

B delajte vaje za sproscanje,
M razmisljajte o tistih potrebah, ki bodo
premostile vaso jezo.

Ce ste postali odvisni od nikotina:
B cez dan se izognite tistih mest in ljudi, ki vas
spomnijo na kajenje,
M vnesite spremembe v obicajne dnevne
aktivnosti v hisi in na delu,
M ne dopustite si zaostankov zaradi slabo
nacrtovanega casa.

Ce ste kadili avtomatsko in iz navade:
M takoj odvrzite cigarete, pepelnike in ostali
kadilski pribor,
B ce nekdo od domacih kadi, ga zaprosite, naj
vsaj del stanovanja ostane brez tobac¢nega
dima,
W hodite po poteh, kjer je kajenje
prepovedano.

Iz dneva v dan bo vasa nekadilska navada vse mocnejsa.

IZVAJALCI
PROGRAMA

Mihaela Lovse, v.m.s.,
univ. dipl. org.

uciteljica - svetovalka
(Drustvo Mladi in tobak, ¢lan
EUN, Kopitarjeva 2, Maribor)

mag. Milos Zidanik, dr. med.
spec. psihiater

Maja Vici¢, dr. med.

Vera Braci¢, profesorica
(Drustvo Mladi in tobak, ¢lan
EUN, Kopitarjeva 2, Maribor)

Katja Vide, mag. zdr. nege
(Slovenska zveza za toba¢no
kontrolo in javno zdravje)

Darija Lorbek, univ. dipl.
sociologinja, promotor zdravja
(Slovenska zveza za toba¢no
kontrolo in javno zdravje)

PRIJAVE
vsak delavnik od 12" do 14h.

IZVAJANJE
vsak delavnik od 12"do 14"
in ob ¢etrtkih od 18" do 20"





