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Garinimo
atsisakymas

Lengvai suprantamas
Informacinis lankstinukas




Turinys

1 skyrius. Jvadas
3 puslapis

2 skyrius. Kaip liautis garinti
4-8 puslapiai

3 skyrius. Visiskas garinimo atsisakymas is karto
9-12 puslapiai

\

4 skyrius. Kiti patarimai, padésiantys jums atsisakyti garinimo
13-14 puslapiai
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Skyrius I
[ |

Garinimo priemoneés su nikotinu gali sukelti
| stiprig priklausomybe.

Nustojus garinti, gali pasireiksti abstinencijos
simptomai.

Abstinencijos simptomai apima dirglumgq ir
prastg nuotaikq.

Siame lankstinuke pateikiami patarimai,
kaip atsisakyti garinimo ir palengvinti
abstinencijos simptomus.

3 PUSLAPIS
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Skyrius

2

Kaip liautis garinti

Kai kurie ZzZmonés naudoja garinimo priemones
norédami mesti rokyti.

Kai busite pasiruose, galite:

mazinti
palaipsnivi

...pasirinkite tai, kas jums labiausiai tinka.

GERIAUSI
A MAN

4 PUSLAPIS



good

SUFFOLK

Stiprumas

Po truputi mazinkite savo garinimo skyscio
arba kapsulés stipruma.

Nikotino turincio garinimo skyscio
stiprumas yra:

5 PUSLAPIS
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Palaipsnivi mazindami galite kontrolivoti,
kiek nikotino jums reikia potraukivi
sumazinti.

4
< N Pavyzdzivi, jeigu naudojate 20 ml, sumazinkite
. 7 iki 18 ml vienai ar dviem savaitéms, tuomet
< Q . sumatzinkite iki 12 ml.
o v /

a

Laikas

. Tarp kiekvieno garinimo darykite ilgesnes
pertraukas.

6 PUSLAPIS
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8 Uzsiimkite kita veikla tuo metu, kai jprastai
| garintuméte.

Pavyzdzivi, per piety pertraukgq.

Laikui bégant tai sumazins jusy nikotino
potraukj.

Vietos

Paverskite vietas, kuriose jprastai garinate,
zonomis be garinimo.

7 PUSLAPIS
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Pavyzdzivi:

Namuose

Automobilyje

- Darbovieteje

8 PUSLAPIS
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Skyrius

Visiskas garinimo atsisakymas 3
is karto

Jeigu norite mesti garinti ir nenorite mazinti
palaipsnivi, galite isbandyti Sivos bidus:

»Nei vieno jtfraukimo* taisykle

»Nei vieno jiraukimo* taisykle reiskia, kad
nuo dienos, kai nustojate garinti, nebeturite
né karto jtraukti garinimo priemonés diomo.

3 PUSLAPIS
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Pakaitiné nikotino terapija

(toliau vadinsime NRT)

NRT priemonés yra produktai, padedantys
Zmonéms mesti rokyti. Jos taip pat gali
~ padeéti zmonéms atsisakyti garinimo.

nicorette | ==—

-

,Nicorette QuickMist” burnos
purskalas

~QuickMist* burnos purskalas padeda, kai
jaucCiate potraukj.

10 PUSLAPIS



Po 2 Po 4
pOPU."Sk'mU papurskimus
§ vienu kas valanda.
metu.

Daugiausia
64
papurskim
ai per
dieng

Nicorette

= Nicotinei 8 ==

nioy Nicorette
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Nevartokite daugiau kaip 2 papurskimy
vienu metu.

Nevartokite daugiau kaip 4 papurskimy per
valandg.

IS viso nevartokite daugiau kaip 64
papurskimy per dienq.

Taip pat galite naudoti nikotino pleisirq, kad
nikotino kiekis organizme islikty pastovus.

Nikotino produktai apima pleistrus, burnos ir
nosies purskalus, kramtomqjg gumq bei
pastiles.

11 PUSLAPIS
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Jy galite jsigyti vaistinése, prekybos
centruose ir kitose parduotuvése.

Vaistininkai gali suteikti jums patarimy apie
~ NRT.

Norédami mesti garinti, galite tuo paciu
metu naudoti garinimo priemones ir NRT.

- Galite nauvdoti pleistrg kartu su purskalu,

inhaliatoriumi, kramtomgja guma arba
pastilémis.

12 PUSLAPIS
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Skyrius

Kiti patarimai, padeésiantys
jums atsisakyti garinimo

L Draugy ir Seimos palaikymas gali labai
padeti jums mesti garinti.

A | Jeigu pazjstate kitqg zmogy, kuris taip pat
bando mesti, susivienykite, kad galétuméte
. palaikyti vienas kitq.

Uzsiimkite kokia nors veikla.

Uzimtumas gali padéti suvaldyti potrauki.
Pavyzdzivi:

13 PUSLAPIS
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Eikite pasivaikscioti

Laiskite zaidimus ir spreskite galvosikius

-

FI < . UZimkite rankas veikla
:;."—\%_

14 PUSLAPIS
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-Feel Good Suffolk” neteikia pagalbos metant garinti.

@ﬁ:'ﬁg
.ﬁ ky Nuskenuokite QR kodq, kad patektumeéte | misy
"i b ‘}""; interneto puslapij apie garinimo atsisakymaq.

Jeigu norite pagalbos metant rokyti, ,,Feel Good Suffolk“ gali
suteikti jums palaikymq ir patarimy.

MUsy telefono numeris: 0345 603 4060

MUsy svetaine: feelgoodsuffolk.co.uk/stop-smoking-2/

Si lengvai suprantama versija buvo parengta padedant toliau nurodytiems
Zzmoneéms, kurie patys naudojasi lengvai suprantama medziaga.
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