«NHS STOP SMOKING SERVICES»

VIETEJA NODALA

Individualam vai vairaku cilvéku grupa sniegtam
padomam. Tikai ierakstiet

GIVE UP un pilnu pasta indeksu lidz 88083
NHS Smoking Helpline

No plkst. 7.00 lidz 23.00 katru dienu
0800169 0169 anaLu vALODA

Teksta talrunis

0800169 0 171 anGLu vaLoDA

Bezmaksas padomam, palidzibai un atbalstam

TieSsaistes palidzibai un atbalstam un
iespéjai uzdot jautajumus specialistam
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Sagatavojis veselibas aizsardzibas departaments © CROWN autortiesibas.
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Gimenes arsts vai farmaceits
PAR PRODUKTIEM, KAS SAMAZINA
NIKOTINA ATKARIBU

NHS Pregnancy Smoking Helpline

No plkst. 12.00 lidz 21.00 katru dienu
0800169 9 169 anGLu vaLoDA

NHS Asian Tobacco Helplines
13.00-21.00 otrdienas

0800169 0 881 urpu
0800169 0 8382 penpzasi
0800169 0 833 Hinpi
0800169 0 834 cupzaraTi
0800169 0 885 BenGALl
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SMOKEFREE

BEIDZIET SMEKET
SACIET DZIVOT

Atmetiet smékésanu. Dzivojiet nesmékéjot.

/

SMOKEFREE




Kapéc batu labi
atmest smékésanu

Kurp doties, lai sanemtu atbalstu,
produktus un padomu

Ka atmest smékésanu ar
masu NESMEKESANAS
planotaja palidzibu

Kad nesmékeétaja dzive
iegast jaunu kvalitati

MAINISANA

Iztelojieties vislabako, kas jebkad ir noticis jasu dzive.
Iztelojieties, ka nakama parmaina ir pilniga atteikSanas no
smeékésanas. Kas varétu lidzinaties iespéjai pamosties no rita un
just pilnigu svaigumu? Ka jas varétu pavadit laiku, kas péksni ir
paradijies jusu dzivé? Sméekésanas atmesana var bt notikums,
kas pilnigi maina dzivi. Sagatavojieties nesmékesanas pasaulei.
Atbrivojiet savu pratu un kermeni no sméekésanas jau Sodien.




ANGLUA

Atmetiet sméeékésanu un jus baudisiet labaku veselibu nakotné.

Samaziniet iespéju saslimt ar Samaziniet sirdslekmes iespéju.
plausu vézi. Palidziet sev Labak tieciet gala, ja

elpot vieglak. nepiecieSams iet kajam.
Samaziniet glotu daudzumu Samaziniet stresa limeni.

savas plausas. Celieties no rita Kontroléjiet savu dzivi.

augsa bez nejaukas kasésanas.




VAR TIKAl
KAUT KO IEGUT

Jus varétu domat, ka ir daudz iemeslu atlikt smékésanas
atmesanas bridi - tas ir atbalsts, stresa pastiprinatajs,
parliecibas palielinatajs. Jus varétu domat, ka ir grati atmest
smeéekesanu, ja Skiet, ka visi ap jums turpina smékét. Tacu katru
gadu tukstoSiem cilvéku atmet smékésanu. Ari jas to varat.




DZIVE

Vienigi atmetot smekésanu, jus varat |oti liela méra palielinat
izredzes nodzivot garaku muzu. Kad organisms bus brivs no

smeékésanas, tas 20 minasu laika saks atveselosanas procesu,
labojot visus bojajumus, kas ir nodariti visu sméekésanas gadu
laika. Atmetiet sméekésanu un uzlabojiet savu veselibu.

Asinsspiediens un pulss atgriezas normas robezas.
Uzlabojas asinsrite — it ipasi rokas un pédas.

Skabekla [imenis asinis atgriezas normas robezas
un mazinas sirdslékmes iespéja.

Organisms atbrivojas no oglek|a oksida.
Plausas sak attirities no glotam un atkritumvielam.

Sanemiet apsveikumus. JGsu organisma nav nikotina.
Vai pamanijat, ka garsas un ozas sajatas ir uzlabojusas?

Elposana ir kluvusi vieglaka. Jums ir vairak energijas.

Asinsrite ir uzlabojusies visa organisma.
Tagad ir vieglak staigat un izpildit vingrojumus.

JUsu plausu efektivitate ir palielinajusies par 5-10 procentiem.
Elpo3anas problémas pazud. Atvadieties no kasésanas,
apgratinatas elposanas un Snaksanas.

Tagad jums ir tikai puse sirdslékmes iespéjas
salidzinajuma ar smékétaju.

Tagad ir tikai puse iespéjas saslimt ar plausu vézi
salidzinajuma ar smékétaju. Tagad iespéja piedzivot sirdslékmi ir
tikpat liela ka cilvékam, kurs nekad nav smékéjis.



SACIET

Anglija jau tukstoSiem cilvéku ir atmetusi smekésanu. Un viniem
visiem ir bijis vienads cel3. JUs spersiet tos pasus solus, lai klatu
par nesmekétaju. Neraizéjieties, ja spersiet soli atpakal un
atsaksiet smékeét. Ta ir noticis ar vairakiem cilvékiem, salidzinot ar
vienu, kurs guvis sekmes. Laba zina ir tada, ka, panemot 3o
bukletu, jus jau sperat pirmo soli.
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ATLIECIET
SAGATAVOJIETIES « ™

.,
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Sagatavosanas sméekésanas atmesanai attiecas uz praktiskiem
jautajumiem. Ta nav jusu gribasspéka parbaude. Runa ir par
planosanu. Izvélieties dienu, kura vélaties atmest smekésanu.
Un smékéesanas atmesanas veidu. Sapratni, kapéc smekéjat.
Un cilvéku atbalstu.

SVARIGAKIE IETEIKUMI

 Sazinieties ar valsts veselibas (" Lai parvarétu atmesanas simptomus,
agentaras «NHS Stop Smoking lietojiet nikotina
Service» vietéjo nodalu. Speciali aizvietotajproduktus.

apmaciti padomdeveji ir gatavi

. lidzat " lzvairieties no situacijam, kuras rastos
jums palidzet.

vilinajums atkal uzsmékeét.
~ leprieks nosakiet savus smékésanas

. . C . 1 Nemiet véra, cik daudz naudas
ierosinatajus un planojiet uz prieksu.

ietaupat — un ka uzlabojas jsu

(1 Vienai reizei izvélieties vienu dienu veseliba.
un ieprieciniet sevi katru dienu. B L |
" Turpiniet parliecinat sevi, ka varat
" Esiet kopa ar draugu, lai varat to izdarit.

atbalstit viens otru.



JAUNIE CEL

Daudzi sméketaji vélas atmest smekésanu, bet nezina, ka to
izdarit. Seit atradisiet ¢etrus at3kirigus smékésanas atmesanas
veidus. Izvélieties metodi, kas vislabak atbilst jusu dzivesveidam.
Un atcerieties, ka jus vienmér varat kombinét un saskanot.

Cilvékiem, kas izmanto medikamentus vai profesionalu palidzibu,
ir divas reizes lielakas izredzes sekmigi atmest smékésanu.

legUstiet bezmaksas palidzibu, ko sniedz
speciali apmaciti specialisti valsts
veselibas agentiras «NHS Stop Smoking
Service» vietéja nodala. Runajieties
individuali vai dalieties sava pieredzé,
esot grupa.

Méginot atmest smékésanu, |oti liela
nozime ir plasam atbalstam kritiskaja
laika. Piesakieties programma
«Together» un més jums piezvanisim,
nosutisim teksta zinojumu un e-pastu
kritiskajos brizos.

Ir pieejami daudzi produkti, kas palidz
tikt gala ar nikotina atkaribu, pieméram,
plaksteri, koslajama gumija un inhalatori.

Més neieteiktu palauties tikai uz
gribasspéku. Neatkarigi no ta, kadu celu
izvélésieties, lai atmestu smékésanu, tas
palidz registrét jasu sasniegto progresu.
Sk. 22. lappusé, kur atradisiet savu
NESMEKESANAS planotaju.
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VARAT

Vai nevarat tikt gala ar saviem spékiem? JUs varat satikties ar
valsts veselibas agentiras vietéjo «Stop Smoking» padomdevéju
personiski. Vai nevarat atlicinat laiku? «<NHS Stop Smoking
Service» ir tepat lidzas un viegli sasniedzams. Vai nespéjat segt
izdevumus? Viss atbalsts, ko sniedz valsts veselibas agentuiras
vietéja nodala «Stop Smoking Service», ir bez maksas.

Ja vélaties atmest smékésanu, valsts
veselibas agentura piedava plasu
atbalstu — un tas darbojas.

Més jums organizésim darbu ar
apmacitu padomdevéju — grupa vai
individuali. Viena lieta, ko varat dartt, ir
izmantot oglekla oksida monitoru, lai
kontroletu, cik liela ir jasu atkariba, un
izméritu oglekla oksida daudzuma
samazinasanos jlsu organisma.

Tapat sniegsim padomu par nikotina
aizvietojoso terapiju (NAT) un par to,
kurs produkts vai produktu kombinacija
varétu bt noderiga tiesi jums. Jus
gusiet aptuveni Cetras reizes lielakas
sekmes, ja dosieties uz valsts veselibas
agentdras vietéjo nodalu «Stop Smoking
Service» un izmantosiet NAT, neka tad, ja
méginasiet atmest smékéesanu vienigi ar
gribasspéka palidzibu.

Vairums grupu satiekas uz vienu vai
divam stundam nedéla sesas vai septinas
nedélas. Parasti pirmas divas reizes paies,
planojot sméekésanas atmesanu un
gatavojoties tai, un péc tam saksiet
atmest So ieradumu tresaja nedéla.
Daudzi cilvéki konstaté, ka viniem pasiem
ir noderiga daliSanas pieredze ar citiem.

Ja dodat prieksroku individualam
atbalstam, jas to varat sanemt vairuma
jomu.

Lai atrastu tuvako vietejo «NHS Stop
Smoking Service»:

zvaniet uz palidzibas liniju pa talruni:
apmeklégjiet
vai rakstiet

, horadot pilnu
pasta indeksu lidz
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VIENATNE
KOPA

Kapéc méginat atmest smékésanu saviem spékiem, ja varat
pievienoties programmai «Together»? Ar bijuso smékétaju un
profesionalu palidzibu izstradata programma palidz atmest
smeékéesanu ar citu cilvéku atbalstu. Nav pat nepiecieSams atstat
maju — programma paredz sniegt bezmaksas informacijas
materialu, nosutit atbalstosus teksta zinojumus, nodrosinat
talruna zvanus un e-pasta satijumus kritiskas stadijas.

Mes basim ar jums katra soli, ejot pa 3o
celu. Jau krietni pirms smékésanas
atmesanas dienas, tiesi pirms un péc tas
basim kontakta ar jums, lai palidzétu,
sniegtu padomu un uzmundrinajumu.
Péc trim ménesiem piedavasim padomu,
ka neatsakt sméekésanu.

\
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PULIETIES
UZVEICIET

Dazas pirmas dienas bez nikotina nereti ir vissmagaka dala
smeékésanas atmesana, jo jacinas ar fizisko atkaribu. To var
palidzét parvaréet nikotina aizvietotajprodukti. JUs tos lietojat
agrinas stadijas. Péc tam, kad alkas péc nikotina ir garam, jus
pamanisiet, ka ir daudz vieglak parvarét ieraduma garigo pusi.

JUs varat izmantot dazadu tipu nikotina
aizvietojoso terapiju (NAT) — un tas
darbojas. NAT dubulto jusu izredzes gut
sekmes smékésanas atmesana, palidzot
tikt gala ar atmesanas simptomiem. Ta
ka sis lidzeklis nonak organisma citadi
neka nikotins no cigaretém, tas rada
mazaku atkaribu. NAT nesatur darvu,
indes un oglekla oksidu, lidz ar to
neizraisa saslimsanu ar vézi.

\_

Jus varat iegut NAT recepti vai ari
iegadaties medikamentu bez receptes,
ievérojot dotos lietosanas noradijumus.
Tas ir piemérots vairumam pieauguso,
tacu tad, ja ir kada sirds vai asinsrites
probléma vai regulari lietojat zales, par
ta lietosanu ieprieks jakonsultéjas ar
savu arstu. Ari gratniecibas gadijuma
par NAT lietosanu jakonsultéjas ar arstu
vai vecmati.

/

NIKOTINA PLAKSTERI

MIKROTABLETES

SUKAJAMAS TABLETES

NIKOTINA AEROSOLS

INHALATORI

ZYBAN
(BUPROPIONA HIDROHLORIDS)

J“.

Nikotins tiek absorbéts caur mutes
glotadu gumijas kosJasanas laika.

Nikotina plaksteri labi iedarbojas uz
lielako dalu smékétaju, un tos var lietot
visu diennakti (24 stundu plaksteri) vai
tikai dienas laika (16 stundu plaksteri).

Sis nelielas tabletes satur nikotinu,
kas iz8kist zem méles.

Sukajamas tabletes, kas |énam jasuka,
lai izdalitos nikotins, izSkist apméram
20-30 minateés.

Deguna pusams aerosols atri un efektivi
izdala nikotina devu deguna glotada.

Inhalators, kas izskatas ka plastmasas
cigarete, izdala nikotina tvaikus, kas tiek
absorbeéti caur muti un kaklu. Ja jums
pietrakst smékésanai raksturigas rokas
pacelsanas pie mutes, $is lidzeklis
varétu jums derét.

Tapat ka NAT, ir vél citi produkti,

kas nesatur nikotinu un var palidzét
atmest smékésanu, pieméram, Zyban.
Lietojot Zyban tabletes divus ménesus,
varésiet partraukt smékesanu jau otras
nedélas laika. Sis produkts ir pieejams
tikai ar arsta recepti.




SMOKEFREE

RIKOJIETIES

Lai kadas metodes jus izmantotu, lai atmestu smékésanu,
konstatesiet, ka glto panakumu atzimésanai var but nozimiga
loma. Tapéc esam izstradajusi NESMEKESANAS planotaju, e
kas jums jaaizpilda. Taja ir ietverti noderigi paspalidzibas
pasakumi, un tas seko jums visa smekésanas atmesanas cela
no pirma lidz pédéjam solim.

A A

't

Ji
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Izmantojiet So NESMEKESANAS
planotaju, lai sekotu gatajiem

panakumiem. Laba ideja

ir rakstit ar lodisu pildspalvu,
jo citi rakstamriki varétu
radit traipus.

o 24

DOMAJIET PAR
SMEKESANAS
ATMESANU

Lai atmestu smékésanu, vispirms nopietni jaapsver, ka to
izdarit. Viss paréjais izriet no ta. Ir Cetras stadijas, kas cilvekiem
jaiziet, lai atmestu sméekésanu. Pirma stadija ir visvienkarsaka.
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Daudzi cilvéki, kas sméké, ir domajusi par smékésanas atmesanu. Vai esat domajis
par to nopietni, lai saktu atbrivoties no atkaribas.

Izlasiet nakamo dalu un pakapeniski to aizpildiet, un jus iegusiet daudz lielaku
skaidribu par to, kapéc vélaties atmest smékésanu.

KO VARAT IEGUT?

VAIRAK NAUDAS, KO VAR IZLIETOT SAVAM
UN SAVAS GIMENES VAJADZIBAM

)

- LABAKU OZU

~ GARSIGAKU EDIENU

~ LABAKU VESELIBU NAKOTNE

~ BRIVIBU NO IEROBEZOJUMIEM, KAS VAR

BUT SAISTITI AR SMEKESANU

~ VAIRAK LAIKA, KO VAR PAVADIT AR

BERNIEM

~ SVAIGAKU MAJU UN LABAKU ELPU

- TIRAKAS PLAUSAS

~ MAZAK STRESA UN RAIZU

CIK JUMS IZMAKSA SMEKESANA?

Veiciet $o aptuveno aprékinu - varbit konstatésiet, ka smékésana izmaksa
vairak, neka jas domajat.

Cik daudz naudas téréjat smékésanai nedé|a: £ nedéla

Sareiziniet ar 52, lai iegltu gada izmaksas: £ gada

PADOMAVJIET UZ PRIEKSU,
JA JUS TAGAD NEATMETAT SMEKESANU...

Nakamajos tris gados jas varétu iztérét: £

Piecos gados: £

Desmit gados: f

Uzrakstiet Seit piecus galvenos smékesanas atmesanas iemeslus.

Iztergjiet ietaupito naudu kaut kam citam. legadajieties jaunas kurpes.
Kaut ko virtuvei. Varbat atpUtai nedélas nogalé...




KAS JUMS LIEK SMEKET?

Parasti smékésana ir ieradums. Varbat ir noteikti brizi diena, kuros jas
parasti aizsmekéjat — nelieli stimuli, ja velaties. Ir labi zinat, kas tie ir un ka
ar tiem tikt gala.

KAD JUS VISVAIRAK KAROJAT PEC CIGARETES?

. Péc pamosanas Saviesigos pasakumos

(] Runajot pa talruni ; Péc e3anas

(] Péc iedzersanas ; Esot kopa ar draugiem vai
(] . . gimenes locekliem
.~ Skatoties televizoru

Lasot avizi

Citos gadijumos?

KAPEC SAKAT SMEKET? KAPEC ATMEST SMEKESANU

Tagad, kad planojat atmest smékésanu, ir vérts pardomat, kapéc to sakat darit. KAPEC SMEKEJAT KAPEC VELATIES ATMEST SMEKESANU
Vai kads no siem apgalvojumiem neliekas pazistams? ’ '

| Laiizskatitos vecaks Kaut kas cits?
 Laibatu stiligs
 Lai lidzinatos draugiem vai
gimenes locekliem
Lai justos pieaudzis Vai kads no tiem joprojam pastav?
- Lai batu «spécigs»
. Lai pienemtu kompanija
: Zinkariba

 Lai paméginatu

Lai kads batu smékésanas saksanas iemesls, vai tas ir Vai smékésanas atmesanas iemesli skiet spécigaki? Ja ta ir, turpiniet
pietiekami labs, lai turpinatu smékeét? lasi$anu. Ja ta nav, jas vél neesat gatavs atmest smékésanu.




2.STADIJA:
SAGATAVOIIETIES

Otra stadija smékesanas atmesana ir saistita ar
sagatavosanos. Jums ir bijusas ilgas un smagas pardomas,
un tagad ir laiks sakt planot nozimigo pasakumu.

ZINIET, KAPEC SMEKEJAT

Lai saprastu, kad jas smékéjat un kas to ierosina, aizpildiet So planotaju péc
dienas vai divam.

KURA KO JUS CIK LIELA

LAIKA JUS DARIJAT MERA VELEJATIES
SMEKEJAT SMEKET (1-10)

TIECIET GALA AR IEROSINATAJIEM

Talak minéti dazi panémieni, kas palidz parvarét gratus brizus.

" Atrodiet nodarbo3anos

(| Domajiet par kaut ko citu

(1 Vairakas reizes |éni, dzili ieelpojiet

(" Dodieties pastaiga vai vienkarsi aizejiet uz citu telpu

[ lzdzeriet glazi adens

("~ Parunajieties ar draugu par savam izjatam

[ leskatieties sava saraksta, kura noradits, kapéc vélaties atmest smékésanu
(1 Pamédginiet lietot kadus NAT produktus vai Zyban

Drosi vien ari jums ir kadas idejas — ierakstiet tas 3eit.




GATAVOSANAS ATMEST SMEKESANU SMEKESANAS ATMESANAS DIENAS PLANOTAJS

Diena, kura beigsiet smékét, jis mainisiet savu dzivi uz labo pusi. DIENA/DATUMS MENESIS GADS
Lietojiet So sarakstu, kas palidzes sagatavoties.

IZVAIRIETIES NO KARDINAJUMA

[ Izvélieties atmest smékésanu tada diena, kura nevarétu bat
parak liels stress

1 Jums nevajadzétu bt pieejamam cigaretém, sérkociniem
vai skiltavam

" Nelietojiet alkoholu

IEGUSTIET ATBALSTU

[ Piezvaniet uz valsts veselibas agenttras «<NHS Stop Smoking Service»
vietéjo nodalu

PADOMAJIET, KAS JUS ATBALSTIS:

(| Parunajieties ar draugiem un gimenes locekliem
(| Parunajieties ar kadu, kas ir sekmigi atmetis smékésanu
 Biedrojieties ar kadu citu, kas ari vélas atmest smékesanu
 Piezvaniet NHS Smoking Helpline pa talruni:

0800 169 0 169 ANGLU VALODA

PATURIET PRATA, KAPEC ATMETAT SMEKESANU
1 Ka nekad nav «tikai viena cigarete»

(1 Ka vélaties kontrolét situaciju

 Nesmékeéjot iegusiet labaku veselibu

" Nesmékeéjot jums bus vairak lidzek]u

PIRMAS NEDELAS LAIKA

[ Stradajiet
(1 Atrodiet dazadas regularas ikdienas nodarbibas
(1 Palieciet nesméekésanas zonas

" Daudz uzturieties svaiga gaisa




ATMETIET
SMEKESANU

JUs izvélgjaties dienu, kura atmetisiet smékésanu, un tagad ta ir
pienakusi. Vai esat gatavs spert 50 lielo soli? Ja jums nepieciesama

palidziba, jebkura laika varat zvanit uz NHS Smoking Helpline talruni.

Ja jas izmantojat oglekla oksida monitoru, kas ir pieejams «NHS Stop Smoking
Service» vietéja nodala, ierakstiet 3eit rezultatus, kas parada, cik atri jusu
organisms atvese|ojas.
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4. STADIJA:
NEATSACIET
SMEKESANU

Tagad ir sasniegts kritiskais posms visa sméekésanas atmesanas
procesa — un tas skar smekésanas neatsakSanu. Més saprotam,
ka jums ir nepiecieSama visa iesp&jama palidziba, un tapéc
$aja nodala atradisiet ieteikumus un padomu, kas palidzés but
vienu soli prieksa alkam péc nikotina.

ATMESANAS SIMPTOMU PARVARESANA

Daudzi cilvéki atkal atsak smékésanu, jo viniem skiet, ka nespéj parvarét
atmesanas simptomus. DaZas pirmas dienas var bat |oti nepatikamas, tacu Sie
simptomi liecina, ka organisms sak atveseloties.

Nikotina aizvietotajprodukti palidzés mazinat atmesanas simptomu smagumu
un padaris smékésanas atmesanu vadamaku.

SIMPTOMI
Spéciga vélésanas
smékét

KAS NOTIEK

Jasu smadzeném trakst
nikotina devas

KA TIKT GALA
Visspécigakas alkas péc
nikotina ir dazas pirmajas
dienas, tacu tas
samazinasies péc dazam
nedélam. Panémieni, kas
palidz tikt gala, ir noradtti
31. lappusé

Klepus, sausa mute

JUsu plausas attiras
no darvas

Simptomi mazinasies
diezgan atri. Var palidzét
silti dzérieni

Izsalkums

Jusu vielmaina mainas, un
péc smékésanas atmesanas
édiens garso labak

Ediet auglus un darzenus,
koslajiet koslajamo gumiju
un dzeriet daudz adens

Aizcietéjums vai caureja

Visas jasu organisma dalas
atgriezas normala stavokli,
un tas noregulésies

Tapat ka ieprieks — augli,
darzeni un daudz Gdens

Miega traucéjumi

Tas var bat, jo nikotins
iziet no organisma

Tam nevajadzétu
turpinaties vairak par
divam trim nedélam.
Mazak dzeriet kafiju un
téju, un méginiet vairak
uzturéties svaiga gaisa
un vingrot

Reibonis

Oglekla oksida vieta
smadzenes sanem vairak
skabekla

Tam vajadzétu pariet péc
dazam dienam

Garastavokla
svarstibas, vaja
koncentrésanas spéja,
uzbudinamiba

St pazimes liecina par
nikotina izvadisanu, un tas
paries

Bridiniet gimenes loceklus
un draugus un ladziet
viniem sniegt atbalstu.
Panémieni, kas palidz tikt
gala, ir noraditi 38. lappusé




STRESA PARVARESANA

Var bt nepiecieSsams kads laiks, lai klGtu par nesmékétaju, apgitu jaunus
ieradumus un saktu justies dabiski. Ja jums smékésana ir bijusi stresa
parvarésanas panémiens, tagad ir laiks atrast citus veidus, pieméram, sadus:
 Esiet godigs pret sevi attieciba uz to, kas jus patiesam satrauc

(1 Paméginiet dazadus jautajumu risinasanas veidus

(1 Parrunajiet problémas ar kadu, kuram uzticaties

 Nosakiet uzdevumiem prioritates un izvirziet realus izpildes planus

(1 Katru dienu izdariet kaut ko tikai sava laba

1 Atvéliet laiku atpatai un méginiet pietiekami ilgi gulét

[ Atcerieties, ka nesmékétaji izjit mazaku spriedzi un viniem ar to
vieglak tikt gala

SAREZGITU SITUACIJU PARVARESANA

Parskatiet visu to, kas jus piesaista smékésanai, 29. lappusé. Tas palidzés
izvairities no $adam situacijam, ja iespéjams. Tikai speriet So soli atpakal ar
parliecibu, ka tas palidzés jums tikt gala.

Ja kadreiz jau ir bijis méginajums atmest smékésanu, macieties no savam
kladam un Soreiz izméginiet kaut ko jaunu.

JA MAN IR KARDINAJUMS ATSAKT SMEKESANU, ES:




SACIET VELREIZ

Neraizéjieties, ja spersiet soli atpakal un atsaksiet smékesanu.
Biezi vien cilvékiem vajag méginat Cetras piecas reizes, lai atmestu
smekésanu uz visiem laikiem. Nakamaja méginasanas reizé varat
izmantot Soreiz iegutas macibas, kas palidz atmest smekésanu.

Ir daudz iemeslu, kapéc cilvékiem Ja esat izsmékéjis tikai vienu cigareti:
neizdodas atmest smékésanu, tomer
dazi no visizplatitakajiem ir tadi,

ka vini:

Pardomajiet savu lemumu atmest
smékésanu v

lzmetiet atkritumu tvertné visas

Doma, ka varétu panemt .
cigaretes

«tikai vienu»
Izvairieties no situacijas, kas
pamudinaja sakt smékét — izejiet ara
vai aizejiet uz citu telpu

Nav labi sagatavojusies vai nav
domajusi par smékésanas
ierosinatajiem

Piezvaniet draugam vai NHS Smoking
Helpline pa talruni:

0800 169 0 169 ANGLU VALODA

Nav izmantojusi citus stresa
parvarésanas panémienus
Pienémusies svara . . . R
’ Nepielaujiet, ka tiktu anuléts viss
Domajusi par sevi ka par bijusajiem paveiktais smagais darbs
smékeétajiem, nevis nesmékétajiem



NESMEKETAJS

Ja smékéesana ir atmesta uz visiem laikiem, jas atcerésieties
pagatni un bas grati ticét, cik daudz laika, naudas un veltigas
cilveka energijas esat izSkiedis Sim ieradumam. Smékésanas
atmesana nozimé atgrie$anos atpakal pie savas patiesas butibas.

i vai liela druka, zvaniet pa talruni: 0800 169 0 169 | -.,-;:
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