Istais laiks atmest sméekesanu

Arsti atzist, ka tiesi atvalinajums ir piemérots br|d|s Ia| atbrivotos no $i paraduma. Tacu ar brivu laiku vien nepietiks

Dace Dreimane,
speciali Dienai

ulmonologe Ineta Gris-

le uzskata — lai atmes-

tu smékésanu, pirmam

kartam, vajadziga mo-
tivacija un gribasspéks. Par jau-
nako un veiksmigako pédéja
laika tiek atzita antidepresantu
lieto$anas metode. Antidepre-
santi nomac vélmi smékét, un
atbrivoties no kaitiga ieraduma
izdodas apméram tre$dalai pip-
manu. Ari paréjie atzinu$i, ka
smélkét gribéjies mazak. Si me-
tode, apvienota ar nikotinaizsta-
jéju metodi, ir vél efektivaka —
atmest izdodas apméram 40%
smékétdju. Antidepresanti ir re-
ceps$u medikamenti, un septinu
nedélu kurss maksa apméram
sesdesmit latu.

I. Grisle atzist, ka visbiezak
cilveki izvéloties netradiciona-
las smékésanas atmes$anas me-
todes, pieméram, adatu vai hip-
nozes terapiju. Pielietojot aku-
punktiiras jeb adatu terapiju,
tiek iedurts ipasos punktos au-
su lipinas. Ar §is metodes pali-
dzibu mégina atpemt cigare-
tém «gars$u». Pétijumu rezultati
gan liecina, ka akupunktiirai ka
smékésanas atme$anas meto-
dei ir tikai islaicigi pozitivs
efekts. Hipnozes metode tiek
apstridéta, jo triikst zinatnisku
pieradijumu par tas efektivitati.

Mediciniskas metodes, ku-
ras tiek izmantoti nikotinaizsta-
jéji — uz adas limé&jami plaksteri
vai ko$lajamas gumijas, vairs

1> w tik populari — tie jalieto re-
™ un salidzinosi ilgu laiku,
‘urklat, tos lietojot, iespéjama ni-
kotina pardozésana. Tacu ir cil-
véki, kuriem tie-labi palidz&jusi.

Lai atme$anas periods nebii-
tu tik mokoss, Ineta Grisle iesa-
ka ierikot krajkasiti, kura kat-

ras dienas beigas jaiemet nau-
das summa, kas citureiz tiktu
izdota par cigaretém. Vél viena
efektiva un iecienita metode —
saderésana ar draugiem uz ie-
spéjami augstakam likmém. Iz-
turét rosina gan doma par iegii-
to summu, gan kauns un atzisa-
na sevi par zaudétaju, ja tas to-
meér neizdosies.

Atbrivoties no §i netikuma
neiesaka perioda, kad pare-
dzams stress, slodze, kadi uz
traukumi — tie visdrizak labo
apnemsanos parmaks.

Juris Kulakovs (43),
komponists un miizikis.
Smékeéja no 18 gadu vecuma -
jauniba pacinu diena, vélak jau
divas, bet, ja bijis jakoncerté vai
japiedalas kada nakts pasaku-
ma, vél vairak. Juris nesmékée
jau gandriz gadu.

Juris: Nekad nedomaju, ka
varétu atmest, bet, redziet — vi-
sadi brinumi notiek. Neveik-
smigi méginajumi bija jau ie-
prieks. Neveiksmigi tapéc, ka
man Joti patika un joprojam pa-
tik smékésanas process — la-
bas tabakas aromats plus kom-
forts. Cigaretes kiipinaSana
man palidzéja ari rado$ajos pro-
cesos. Otrs iemesls, kapéc neiz-
devas atmest — vienmér kadu
reizi nenoturéjos un uzsméke-
ju. Ja smekésana ir pamatiga at-
kariba, atme$anas procesa ne-
drikst izpipét pat vienu cigareti.
Domaju, ka griitak noturéties,
ja esi stingri nolémis nekad
vairs nesmékét. Labak, ja tas
notiek nepiespiesti, ka tas bija
ar mani. PagajuSaja vasara ka-
du reizi atgriezos majas pargu-
ris no darbiem un spéles ar Pér-
konu, jutos iztukSots un sagu-
ris, smékét negribéjas, un viss
notika it ka pats no sevis. Es ari
tagad nesaku, ka nekad wvairs
nesmékésu, jo $ada pozicija,
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Maizikis Juris Kulakovs uzskata, ka gritak noturéties, ja
esi stmgrl nolémis nekad vairs nesméket. Labak, ja tas
notiek nepiespiesti

manuprat, provocé uz preté&ju

Datorspecialists Ivo Tukris
tagad sméekesanas vieta
uzvara teju

Ivo Tukris (29), dator-
specialists. Smékéja apméram
vienu cigare$u pacipu diena
vairak neka desmit gadu. So-
dien aprit nedéla, kop$ vins
vairs nesmeékeé.

Ivo: Ka vajadzétu atmest, bi-
ju domajis daudz. Sogad nolé-
mu, ka beidzot tas ir jaizdara —
gan sevis dél, gan tapéc, ka
draudzenei nepatika, ka sméké-
ju. Tris ménes$us §im varondar-
bam briedu — izspriedu visas
labas un sliktas puses gan no fi-
nansiala, gan veselibas, gan
morales viedok]a. Sakuma do-

maju —'bez pahghdzekhem ga-
la tikt nevarésu. Iegadajos ta-
das mazas tabletites, kas, tik-
lidz gribas uzsmékeét, jaapéd,
tatu diena divdesmit bija ja-
apéd, un jégas nebija.
Visgriitaka bija pirma diena.
Nemitigi uzmacas doma — var-
biit ar Sodienu vél ne, varbiit vél
uzsméket. Izturéju, un visas na-
kamas dienas jau bija viegla-
kas, patiesiba daudz viegla-
kas, neka biju iedomajies.
Turklat ar katru izturé-
to dienu motivacija
nesmékét pieaug.
Psihologiski vél ne-
tieku vala — ir pie-
rasts, ka péc katra
padarita darbina uz-
smékeju. Tagad ta vieta
uzvaru t&u (kop$ nesmékéju,
vairak gribas $kidrumu) un ka-
das 10 kriizites diena ari izdze-
ru. Visi kardingjumi majas un
darba ir novakti — pelnutrau-
kus izmazgaju un noliku nere-
dzama vieta, pacipas izmetu.
CensSos izvairities no smékéta-
jiem. Zinu, ja tagad kritiSu kar-
dinajuma un izmékeésu kaut vie-
nu cigareti, ta nebiis pédéja.
Man ka2 lieldkajai dalai smé-

kétaju patika pats sméekéSanas
process. Ari tagad skatos, cik
skaisti izskatas, kad kads ar
baudu ievelk vieglu diimu, bet,
manuprat, tikpat skaisti var
malkot kadu atspirdzino$u dzé-
rienu vai apést garsigu saldéju-
mu. ¢

Brivmakslinieks Hardijs
Ledins nepipeé tikai miega

Hardijs Ledins (45), briv-
makslinieks, sméké no 18
gadu vecuma. Vipa dienas
«norma» — ses§as cigaresu pa-
cinas. Tacu par savu rekordu
vins atzist divtik lielu pacinu
skaitu.

Hardijs: Ka vienu cigareti no-
dzesu, nakamo aizsmékéju, ne-
smeékéju tikai miega. Pa reizei
uz paris ménesiem atmetu — lai
organisms atjédzas. Tacu $ajos
partraukumos nekadas parmai-
nas sava veseliba, garastavokli,
sajiitas neesmu sajutis. Par at-
mesanu ipasi nedomaju, jo nav
pietickami lielas motivacijas.
Veseliba man ir laba, jiitos nor-
mali. lemesls gan varétu biit fi-
nansiali apsvérumi — meénesi
nosmékeéju seSdesmit latu. ¢

darbibu. Nekadus paliglidzek-
Jus nelietoju un ari citiem nere-
komendéju — galvenais ir un
paliek cilvéka gribasspéks. Mé-
gindju gan vienreiz nikotina
koslenes, tacu tas bija pretigas.
Nekadas grandiozas parmainas
uzvediba vai veseliba nejitu.
Varbiit biezdk édu un bronhi
vairs nekrac.¢

|lze Puntuka smél,(ét
atmetusi, kad
gaidijusi bérnu, pec
tam atsakusi

Ilze Puntuka (24),
gramatvede. K3 vairums smé-
ketaju sievieSu atzist, ka, lai at-
mestu, ir kada Joti nopietna mo-
tivacija — bérnins.

Iize: Smekét saku tehniku-
ma. Man bija kadi 18, kad pa-
manijju divainu klepu un nolé-
mu vairs nesmékét. Kopa ar
draudzeni sakam skriet, gajam
uz baseinu, un es lietoju pikoti-
na plaksterus. Noturéjamies
nedélu, bet beigas atmetam ne-
vis smékésanu, bet skrieSanu.
Kad sapratu, ka gaidu bérninu,
pasmékéju vél kadu meénesi,
bet tad jutu, ka man to nemaz
negribas un ari nedrikstu to da-
rit, un atmetu pavisam. Péc bér-
na piedzim$anas un baros$anas
ar kriiti atsdku smékét, lai gan
toreiz péc tik ilga partraukuma
pirma cigarete nemaz nepatika.
Atsaku tapéc, ka virs smékéja -
ja blakus ir pipmanis, smeékét ir
vieglak neka nesmékét. ¢



