Kik is vagyunk mi?

Széleskorlli  tapasztalattal rendelkez6  szaktanacsadok
dohanyzasrdl valo leszokasban, akik az NHS Forth Valley altal
végzik munkajukat.

Egyéb szolgaltatasok

Ha barmi mas szolgaltatas feldl szeretne érdeklédni a
leszokasban valo folyamattal kapcsolatban, kérjuk hivja az
alabbi telefonszamok egyikét:

NHS Stop Smoking Service:
01786 433293

Vagy
Smokeline - 0800 84 84 84

Vagy latogasson el a kovetkez6 weboldalra:
www.nhsforthvalley.com

Amiket mindig tartson észben:

Ne adja fell Sok ember esetében t6bbszdri nekifutas
szlukséges a sikerhez.

Nincs magara maradva — Mi itt vagyunk, ha segitségre van
szuksége.

Mi nyilt, baratsagos és elb6itélet-mentesek vagyunk.

Novelje esélyeit a leszokasban vald sikerre azzal, hogy
ellatogat hozzank, minden héten.

Leszokna a dohanyzasrél? o e

Mi segitunk onnek!
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Segitségre van sziiksége a dohanyzasrol valo
leszokasban?

Clackmannan Community Healthcare Centre (CCHC)
Hallpark Road SAUCHIE FK10 3JQ

Kedd délutanonként 16:00 és 18:00 kozott

Stirling Community Hospital (Outpatients Dept)
Livilands STIRLING FK8 2AU

Hétfon délutanonként 16:00 és 18:00 kozott

Camelon Health Centre 1 Baird Street Camelon FALKIRK FK1 4PP
Szerda délutanonként 16:00 és 17:30 kozott

Kozosségi gyogyszerészek

Minden kozosségi gyogyszertarban a Forth Valley teriileten elérhetd
szolgalatatdas a személyre szabott segitségnyujtas a dohanyzasrol valé
leszokashoz, akar 12 héten keresztil is, 12 éves kortdl. Ingyenes
nikotintapaszok,ragéogumik és egyéb NRT termékek igény szerint
elérhetéek. A gyogyszertarak egy, a lakohelyéhez kozeli, kényelmes
szolgaltatast ajanlanak onnek, abban az idépontban, amikor 6nnek
megfelel.

Miért érdemes ellatogatni egy dohanyzasrol vald
ﬁ leszokast segitd klinikara?

Azért, hogy nagyobb esélye legyen a leszokasra
Azért, hogy javitson az életmin6ségén

Azért, hogy segitséget kaphasson — a baratokkal vagy mas
egyénekkel valo leszokas konnyebb, mint az egyedul valo kuzdelem

Onnek 4x nagyobb az esélye a dohanyzasrél valé leszokasra és a
visszaszokas elkeriilésére azzal a segitséggel és tamogatassal, amit mi
nyujthatunk onnek.

Hogyan tudunk énnek segiteni?

e Hetente elldtogathat hozzank, 6 héten keresztul

o Hetente szén-monoxid szint meres

e Haziorvosa altal elrendelt vagy tanacsolt dohanyzasrol valo leszokas-
ban toérténé tanacsadas

e Tanacskozas arrol, hogy hogyan tud megbirkdzni a leszokassal és
milyen modokon tudja a napi rutinjat megvaltoztatni

o Telefonon valé kapcsolat-tartas 6 héten keresztil

Mit érhet el a leszokassal?

20 perc elteltével e A nikotin teljesen eltlinik a

e A vérnyomds es pulzus szervezetbdl
visszatér a normalis e Az izlelées és szaglas
értékeihez nagymértékben javul

8 ora elteltével
e A vér nikotin és szén-

72 ora elteltével
o A légzés kdnnyedebbé valik

monoxid szintje felére o A test energiaszintje
csokken megnovekszik

24 6ra elteltével 2-12 hét elteltével

e A Szén-monoxid teljesen e A vérkeringes
eltlinik a szervezetbdl nagymértékben javul

e A tudék elkezdik kiuriteni a e A testmozgas konnyebbé
felhalmozddott katranyt? valik

48 ora elteltével

Mi a kovetkezs 1épés?

Mi készséggel allunk a rendelkezésére, hogy segitsink célja
megvaldsitasaban. A kolcsonos egyuttmikodés a legjobb esélyt
adja dnnek a sikerhez:

Szanja el magat és latogasson el a klinikara heti rendszerességgel
6 héten keresztul.

Bizonyos esetekben érthetd, ha nem tud ellatogatni hozzank. llyen
esetben kérjuk tudassa vellnk, hogy nem tud megjelenni, valamint
azt, hogy hogyan halad a leszokasban.

Abban az esetben, ha kezelést vesz igénybe, kerjuk a
segédanyagokat a megadott id6pontokban vegye at télunk.

Kérjuk legyen hozzank es dnmagahoz is &szinte, hogy hogyan
halad a folyamattal — csak akkor tudjuk a lehetd legjobb segitséget
nyujtani, ha pontosan tudjuk, mire van sziksége.




