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HOGYAN KUZDHETI LE A MEGVONASI TUNETEKET?

Szinte minden dohanyos tudja, hogy elsésorban a nikotin a felelds a fliggés kialakuldsaért. De talan kevesen tudjak azt, hogy a
dohényzassal kapcsolatban alakul ki az egyik legerdsebb fiiggés. A nikotin nemcsak hat a kézponti idegrendszerre, hanem valtozast
is idéz el az idegsejtek egyes csoportjaiban. Ennek készénhetd az, hogy amikor csékken, vagy megsz(nik a nikotin bevitele, felléphetnek
zavard, kellemetlen tiinetek. |6 hir azonban az, hogy a tiinetek jelents része nem tart tovabb -3 hétnél, és csak néhannyal kell
hosszabb ideig megkiizdeni. Rdadasul a megvonasi tiinetek egy része nem mindenkinél jelenik meg, és nagyon valtozé az is, hogy
milyen az erésségiik és mennyire zavardak. Sokszor a leszokds alatt a megvonasi tiinetektdl vald félelem kedvezétlen hatdsa
er6sebb, mint maguk a tiinetek. A tiinetek azt mutatjak, hogy a szervezetbdl tavozé nikotin hatdsara a szervezet a dohanyzas el6tti

allapotra all vissza lassan. Ehhez azonban idé kell. Ezekkel a tiinetekkel megkiizdeni olyan, mint ha egy hullamot lovagolna meg,
hol kénnyebb, hol nehezebb.

Réviden 6sszefoglalva:
* A megvonasi tiinetek az elsé héten a legerésebbek, majd kb. 2-3 hét milva a tiinetek jelent6sen javulnak.
* Minden tiinet idSleges és elmdilik, naprél napra jobb lesz. Idével megtanulja, hogyan élien egészséges életet a cigaretta

nélkil.

* A megvondsi tiinetek azt jelzik, hogy szervezetébdl kiiiriil a nikotin, ami végsé soron az On gyégyulasanak a jele.

Az aldbbi tablazatban 6sszefoglaltuk a leggyakoribb megvondsi tiinetek vérhatd idétartamét és megjelenésének gyakorisagét (100

leszokott dohdnyosbdl hény szamol be ilyen tiinetrdl.)

Fennélldsanak id6 Megjelenési gyakorisag
it tartama a legtobbszor (100 dohanyos esetében)
Alvaszavarok Rovidebb mint | hét 25
Koncentrécids nehézségek Révidebb mint 2 hét 60
A nikotin utani vagy Rovidebb mint 2 hét 70
Irritabilitds vagy agresszié Rovidebb mint 4 hét 50
Depresszié Révidebb mint 4 hét 60
Nyugtalansag Rovidebb mint 4 hét 60
Megnovekedett étvagy Rovidebb mint 10 hét 70

Mes tlineteket is tapasztalhatnak, de ezek mindegyike csak révid ideig all fenn, és viszonylag egyszeriien kezelhetdk.
* Sévargds a cigaretta utan
+Dih
* Fejféjés
* Faradtsag, mert a nikotin nem élénkiti az idegrendszert
+ Szorulds, a bélm(kodés lassuldsa miatt
* Nyugtalansag

* Szdjszdrazsag
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Harom olyan éltalanos stratégia van, ami javithat az Gsszes tiineten, ezt a kénnyebb megjegyzés érdekében hivhatjuk I-M-A

stratégianak is:

* Ivas: Igyon annyi folyadékot (vizet, alacsony kaldriatartalmi alkoholmentes (1) italokat), amennyit csak tud! Erdemes

mindig maganal tartani valamilyen folyadékot. Vizet példaul vihet magaval félliteres mianyag palackban is, ami altalaban

elfér akar egy kézitaskaban is.

* Mozgés: Mozogjon, annyit, amennyit csak tud! Mozogjon tébbet mint szokott.

* Alvés: Aludjon annyit, amennyit csak megengedhet maganak!

Vannak javaslataink kiilon-kiilon az egyes tiinetek kezelésére is.

-2 hétig tarthat. Segfthet a séta, a forrd fiirdd, a relaxacié gyakorlasa,

| ..I.t 4 / / .o / . 7/ 7/ . 7/
ngerutseg valamint a kavé kerlilése vagy mennyiségének csokkentése.
; Tartézkodjon a koffein tartalmd italoktdl este 6 utan!

Almatlansag

Hasznaljon relaxacids technikakat az elalvasnal!

Kohogés, szdraz torok, orrcsopogés

lgyon sok folyadékot! Prébaljon ki torokcukorkakat, vagy ragégumit!

Rossz lehelet

lgyon sok folyadékot, mosson gyakran fogat! A tiidének idé kell, mig

kitisztul a sok katranytdl. Hasznaljon cukormentes ragdgumit!

Székrekedés, puffadas

-2 hétig tarthat. Igyon rengeteg folyadékot, egyen rostos ételeket

(gy(]mélcs, teljes kiSrlés( gabona)! Kefirbe, joghurtba kevert korpa

segiti csokkenteni az étvagyat, és jot tesz a bélmlkodésnek.

lgyon vizet, vagy alacsony kalriatartalmu folyadékokat!

Legyen mindig Onnél dsvényviz vagy més folyadék, és/vagy alacsony

whscg energiatartalmi régcsélnivalé (pl. pattogatott kukorica, esetleg nyers
sargarépa, kétszersiilt)!
U] elfoglaltsagok utdn kell nézni: példaul kényv- és djsagolvasas,
keresztrejtvényfejtés, Internetezés, kartydzds, a baratokkal vald
Unalom

taldlkozés vagy telefonalds. Késziiljon valamilyen elfoglaltsaggal a

varakozasok idejére!

Levertség esetleg depresszié

Keressen maganak minél tobb éromteli elfoglaltsagot, talalkozzon

minél gyakrabban a nemdohanyzé barataival. |utalmazza meg magat!

Faradtsag, kimerliltség

Szunydkaljon! Ne hajtsa magat! Tobb mozgas és a konny(

tornagyakorlatok is segfthetnek.

A sévargassal és a stlygyarapodas megel&zésével kiilon fejezetekben foglalkozunk.
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