ZDRAVIE A LIECENIE:
LACINA BEZ CIGARIET

POMOCNIK PRE KAZDEHO, KTO CHCE
ZVLADNUT POBYT V NEMOCNICI BEZ
FAJCENIA

Zdravie dycha lepSie, ked’ sa
vzddate cigariet

Pobyt v nemocnici sam o sebe nie je
jednoduchy. Ak ste zvyknuty fajcit,
moze byt este naroc¢nejsie zvladnut
dni bez cigarety - najma v prostredi,
kde su pravidla prisne a moznosti
obmedzené.

Tato brozidra vznikla preto, aby vam
pomohla zvladnut obdobie bez
fajéenia pocas hospitalizacie. Najdete
Vv nej tipy, ako prekonat chut na
cigaretu, ¢o robit v tazkych chvilach,
aj dovody, preco sa oplati to skusit.

Skuste si dat Sancu. MozZno prave
tento pobyt méze byt zaciatkom
niecoho dobrého - pre vase zdravie,
dychanie aj vnatorny pokoj.

Byt v nemochnici nie je lahké, ale moéze
to byt prave ta chvila, kedy sa vam
podari urobit krok smerom k trvalej
zmene.
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UZDRAVOVANIE BEZ DYMU - PRE VASE ZDRAVIE A POKOJ

Preco sa oplati vzdat cigarety v
nemocnici?

Kratky prehlad pozitivnych G¢inkov nefajéenia Aj par dni bez cigariet mézZe urobit velky
rozdiel - pre vase telo aj mysel. MoZno vas
prekvapi, ¢o vsetko sa zacne menit k
lepsiemu, uz kratko po poslednej cigarete.

Uz po niekolkych dnoch:

» zlepsuje sa dychanie - pluca zac¢inaju
pracovat efektivnejsie,

o krvny tlak a pulz sa stabilizujq,

o zvysuje sa hladina kyslika v krvi — vase
telo sa lepsie okyslic¢uje,

» zmysly ako chut a ¢uch sa zacinaju
zlepsSovat,

o ustupuje kasel a pocit dychaviénosti.

Preco je to ddlezité pocas liecby?

o Lepsie hojenie ran - fajéenie zhorsuje
prekrvenie tkaniv,

e nizsie riziko komplikacii pri operaciach a
zakrokoch,

» rychlejsie zotavenie - telo ma viac
energie na regeneraciu,

e znizuje sa riziko infekcii, trombéz ¢i
zlyhania plic.

Vase telo sa vam podakuje - kazdy den bez
dymu je darom pre vase zdravie.

Nefajcenie v nemocnici

V zaujme ochrany zdravia vsetkych pacientov, navstevnikov aj personalu je fajéenie v celom
aredli nemocnice prisne zakazané. Tento zakaz sa vztahuje na vSetky vnutorné aj vonkajsie
priestory, vratane parkovisk, chodnikov, oddychovych zén a okolia budov.

Preco nefajc¢it v nemocnici?

o Zdravie na prvom mieste - nemocnhica je miesto lie¢by a zotavenia. Vystavenie
tabakovému dymu ohrozuje pacientov, najma tych s dychacimi, srdcovymi alebo
onkologickymi ochoreniami.

* Bezpecnostné dévody - v nemocnici sa nachadza mnozZstvo pristrojov a materialov, ktoré
su citlivé na dym alebo horlaviny.

o Priklad pre ostatnych - respektovanie zakazu fajéenia prispieva k zdravSiemu prostrediu a
povzbudzuje ostatnych k zdravému zZivotnému Stylu.



UZDRAVOVANIE BEZ DYMU - PRE VASE ZDRAVIE A POKOJ

Tipy a stratégie: Ako zvladnut pobyt v nemocnici bez
fajéenia

Odvykanie od fajéenia je vyzva - a nemochni¢né prostredie ju moze este zvyraznit:
chyba bezna rutina, moznost ,,ist si zapalit®, a do toho mozno aj stres z choroby.
Dobrou spravou je, Ze existuju jednoduché stratégie, ktoré vam moézu pomaoct zvladnut to.

Tu je niekolko praktickych a psychologickych odporuéani, ktoré mézu pomoct:

ZMENA MINDSETU: NEMOCNICA
NIE JE VAZENIE - JE TO
LIECEBNA

Skuaste zmenit spésob ako o nefajéeni v
nemochici premyslate. Presmerovat
svoju pozornost namiesto zameriavania
sa na problém na sustredenie sa na ciel,
ktory chcete v nemocnici dosiahnut.

Vnimat to napriklad takto:

"Tu sa moje telo lieci - a ja mu v tom

pomaham tym, Ze nefajéim."

Z kazdého dna bez cigarety si mozete

spravit Uspech, nie ,,utrpenie*.

POCHOPENIE SVOJEJ MOTIVACIEJ.

Zdravie - zhorsujuci sa stav je silny
varovny signal.

Rodina - prestat kvoli detom, partnerovi,
vnucatam.

Pocit slobody - nebyt zavisly.
Odporicam si tuto motivaciu napisat na -

papier a mat ju na miestach, kde sa

najcastejsie fajci.
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NAHRADIT FAJCENIE NIECIM INYM ZVAZIT PODPORU LIEKOV ALEBO
NAHRAD (NIKOTINOVE NAPLASTI,
ZUVACKY, SPREJE)

Fajéenie je éasto nahrada za ukludnenie sa Telo je zavislé na nikotine, takze
pomocou dychu - takZe sa to da nahradit: odvykanie je fyzicky aj psychicky
narocné.

Hlboky nadych nosom na 4 sekundy, zadrzte

na 4, vydych dGstami na 6-8 sekund. Mozete skusit nikotinové nahrady v

Opakujte 3-5x, kedykolvek pride chut alebo podobe zuvaciek, ¢i naplasti.

nervozita.

Mbzete si k tomu v mysli opakovat: Lekar méze odporudit lieky na

3 "Telo sa é&isti... zvladam to... prechadza to..." predpis, ktoré zniZuju chut na
cigaretu.

Doélezité je najst alternativu pre momenty,

kedy élovek zvykol fajéit - po kave, po jedle, Existuju linky pomoci.

pri strese. 2+ Narodna linka pomoci na

Skusite napriklad: odvykanie od fajéenia: 0908 222 722

Hlboké dychanie

Kratka prechadzka po chodbe

Zuvanie nieéoho zdravého (napr. Zzuvaéka,
mrkva)

Mobilna hra, Sudoku, krizovky

Zamestnajte si mysel. Faj¢enie je ¢asto len
reakcia na nudu alebo pasivitu. Takze:
o Citajte (knihu, e-knihu, élanky na
mobile)
o Pocuvajte podcasty alebo audioknihy

o Skuste mobilné hry, sudoku, krizovky

o Zdielajte rozhovory, spoloéenské hry

o Piste si dennik alebo len poznamky,

myslienky

Ked' pride chut, dajte si heslo:
»Po¢kam 5 minat a uvidim* - velakrat to samo W =
prejde. ¥




OCAKAVAT ABSTINENCNE PRIZNAKY - A VEDIET, ZE PREJIDU

Ak sa rozhodnete nefajcit, telo aj mysel budu urcity ¢as reagovat na nepritomnost nikotinu.
Toto obdobie je normalne a prechodné - znamena to, Ze sa telo zotavuje a zac¢ina fungovat
bez zavislosti od nikotinu.

Typické abstinenéné priznaky:

e Silna chut na cigaretu. Tuzba po fajéeni sa objavuje najma v situaciach, ktoré sa predtym
spajali s cigaretou (napr. po jedle, pri strese, pri kave).

e Nervozita, podrazdenost. M6zete byt citlivejsi, netrpezlivy alebo sa lahko nahnevate. Je to
doésledok zmeny hladiny nikotinu v tele.

* Nepokoj, problémy so spankom. Niektori ludia maju problém zaspat alebo sa budia
Castejsie.

o Zvysena chut do jedla. Nikotin potlac¢a chut do jedla, takze po jeho vysadeni moézete
pocitovat vacsi hlad.

e Problémy so sustredenim. Kratkodobé zniZenie koncentracie je bezné, ale casom sa to
upravi.

Ako dlho abstinenéné priznaky trvaju?
* Najsilnejsie byvaja v prvych 3 - 5 dioch po poslednej cigarete.
» Vadésina priznakov ustupuje do 2 - 4 tyzdnov.
o Chut na cigaretu sa mdzZe obcas vracat aj neskoér, no zvycajne je slabsia a kratsia.

Doélezité uistenie:

Tieto priznaky su Gplne normalne. SU znakom toho, Ze sa telo liedi.

Su docasné. Aj ked moézu byt neprijemné, netrvaju vecne.

Daja sa zvladnut. S podporou, spravnymi technikami a pripadne s pomocou zdravotnickeho
personalu.

UZDRAVOVANIE BEZ DYMU - PRE VASE ZDRAVIE A POKOJ
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VYHYBAT SA SPUSTACOM

e Stretnutie s inymi fajéiarmi (napr.
spolupacienti).

¢ NAavstevy, ktoré faj¢ia alebo prinasaja
cigarety.

e Zabudnutie, Ze fajé¢enie v areali
nemochice nie je dovolené.

¢ Nedostatok nahradnych stratégii na
zvladanie abstinenénych priznakov.

e Stres, Uzkost alebo obavy z diagnézy,
zakroku ¢i liecby.

¢ Pocit nudy alebo pasivity (obmedzena
aktivita, ¢akanie, vytrhnutie z bezného
rezimu).

e Osamelost alebo izolacia od blizkych.

e Potreba upokojenia alebo zvladania

VIEST SI DENNIK, POZORUJTE
SVOJ POKROK

Zapiste si a pozorujte:
Chut na cigaretu - kedy a prec¢o vznika?

Emocie a spustace - nuda, strach, hnev,

samota...

Sposoby zvladnutia - ¢o ste skusil(a) namiesto

fajéenia?
Reflexia a povzbudenie - spatny pohlad a

uznanie usilia.

ODPUSTAT SI A NEVZDAT SA PRI
ZLYHANI

Ak ¢lovek ,,zakopne“, neznamena to
koniec.

Nehodnotte sa prisne.

Zamyslite sa, ¢o bolo spustacom a

neprijemnych emécii. pouéte sa.

e Zvyky a automatizmy - napr. potreba Pokraéujte v odvykani.

cigarety po jedle, pri kave, po Kazdy deh bez cigarety sa podéita.

prebudeni.

VYUZITE ZDRAVOTNY TiM AKO

Aspon v prvych tyzdnoch je vhodné OPORU

vedome sa vyhybat spolo¢nosti fajciarov.
Uvedomenie si spustaéov nam dava Nebojte sa povedat sestrickam alebo
moznost rozhodnut sa, ako chceme na lekarovi, Ze mate chut na cigaretu.
situaciu zareagovat a zvolit nova zdravsiu
alternativu a stratégiu na riesSenie

spustaca fajcenia.

Psychologicka podpora v nemocnici
byva dostupna - povedzte si o nu.

Judge me

vhen you
are perfect,



AFIRMACIE PRE ODVYKANIE OD
FAJCENIA

Su to kratke, pozitivhe a vedomé
vyhlasenia, ktoré pomahaju:
preprogramovat myslienky, posilnit
odhodlanie, zvladnut stres, a upevnit
novy nefajc¢iarsky obraz seba

samého.

Citajte si ich kazdé rano a/alebo
vtedy, ked'citite chut na cigaretu:

»Som silnejsi/ia nez moja zavislost.*
»Kazdy den bez cigariet posilhuje
moju volu.*

»ZvVladam tuzbu. Prichadza a
odchadza - ja ostavam pokojny/a.*
»Moje telo sa lie¢i kazdym nadychom
bez dymu.“

»Plica mi dakuju za kazdy den bez
cigariet.”

»Dnes si vyberam zivot, nie nikotin.*
»Rozhodol/a som sa prestat — a to
rozhodnutie plati.*

»UZ nie som fajciar - som niekto, kto
sa starda o svoje telo.*

»Dym uz nepatri do méjho zivota.*
»Zasltzim si byt zdravy/a a volhy/a.“
»Som hoden/hodna lepsieho Zivota
bez cigariet.”

sNeodsudzujem sa, ak zakopnem -
uc¢im sa a idem dalej.*

»TUZba po cigarete je len doc¢asna -
magj ciel je trvaly.”

»Vydrzim 5 minuat - a ono to prejde.”
»Telo ma prosi, aby som vydrzal - a ja

ho poc¢avam.“

Zvladnut odvykanie od fajéenia nie je

Fahké. Abstinenéné priznaky st len

docasné, ale vyhody nefajéenia trvaja cely

Zivot. Priznaky pomind, ale zdravie to

Ty (noX

oceni.
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