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Skoncujte s fajcenim: krok za krokom

Psychoterapia vaim pomodze s

Jana Jakubikovi

janajakubilsyadecopress sk

Ste jednym z 1,4 miliéna ludi, kto-
i potas prvych troch t9zdioy
kampane Help < Za Zivol bez ta-
baku, navativill jej webovi strin-
ku? Skoncujte s faj¢enim sami.

V dakdrni Antinikotinového cen-
tra v Bratislave ma privital Imrich
Skolkay a Lenka Kajanovd. Svoju
prekonana nikotinova zdvislost
pretavili do otvorenia centra, kde
pomocou magnetickej biorezo-
nancie pomdhaji dalsim faj¢iarom
zbavif sa zadvislost. .Clovek sem
nemust chodif, ak nechce prestat,
my pomahame len s fyzickou z4-
vislosfou,” upozorfiuje terapeut
Centra Skolkay, ktorému prave td-
to lie¢ha pomohla. Psychickej z4-
vislosti sa teda musite postavit tvd-
rou v tvar sami

Popol do vrecka

Na prva navitevu si treba priniest
ohorok poslednej vyfajéenej ciga-
rety, aby mohol pristroj na zikla-
de anal¥zy upravil frekvenciu vy-
zarovant do tela faj¢iara. Opretf
0 magnet s magnetickou ¢elenkou
na hlave a rukami na vystupnych
platmiach potom absolvujete bez-
bolestni kiru.

Na zaciatku prejdete upokoijosss
cou SesfminGtovkou, aby mala %a-
motnd terapia vyss$i oéinok. Skol-
kay upozortiuje, Z¢ ju neposkyiujg
viade a rovpako nie viade dosta-
nete na hlavy magneticky u-lenku.
Nadstandardom & aj ¢ip, ktoey.sa
polerapil lepl na telo a prediZuje
jef ucinky

Vesledky? Vatsine ludi, ktori
terapiu absolvifit, do dvoch -
troch dnl gigarety smrdia,” pre-
kvapuje Skolkay. . Biorezonanciou
sa zminimalizuje v¥skvt abstinen-

¢nvch priznakov a fajéenie

| Snimka: Stoclopert, infografika: HN
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Tisickrét ste s fajéenim prestali a tisickrat znovu zagali? Okrem Géinne) metédy je déleZita pevna vola a sebadisciplina.

sa ¢loveku znechutl,” objasnil ne-
skdr Peter Plintovid, lekdr, ktory
tiez pri lie¢be vvuziva biorezo-
nanciu. Vysledok viak nikdy nie
je 1sty. Fajciar Juraj absolvoval bio-
rezonanciu niekolkokrat a vravi:
.Od biorezonancie sa ned4 dakar
zdzrak, Nikto nevynasiel ni¢ lepsie
ako pevnd volu." Martin Magera,
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primdr plicneho oddelenia Vyso-
kodpecializovaného dstavu pre
pficne choroby, ho doplfa: . Nie-
ktorf fajdiari aj napriek opakova-
nym ndvitevam fajtia dale}.” Bio-
rezonancia prave pre rozdielnost
ndzorov v odbornych kruhoch zo-
stdva zadkatulkovand pod stitkom
alternativna medicina.

HOSPODARSKE NOVINY | 19

s motivaciou, magneticka biorezonancia s fyzickou zavislostou.

Snimka: Stockxpert

Zacat cestu von z nikotinového s tradiénymi nikotinovymi ndhra-

osialu treba viastnou motiviciou.
LUCIm pacientoy, 2e sa sami musia
rozhodndaf, Zze checu prestar,” ho-
vori psychiatricka Maria Majzla-
novd, ktord poskytuje fajéiarom
psychoterapeutickad lie¢bu. Této
lie¢ha sa niekedy vyu2iva v kom-
bindcii 8 medikamentéznou alebo

X ' Dajte zbohom mgaretam raz a navzdy

ELEKTRONICKA CIGARETA

Ako funguje: zarladenie, ktoré fajéiarovi prindsa jeho potrebnu davku
nikotinu bez obsahu Skodlivych latok na rozdiel od kiasickej cigarety

Dizka: vyskusany a odporiéany proces odvykania trvé asi 25 ty2dhov

Cena: Start kid (Startovaci balicek) - 39 eur

BIOREZONANCIA

AKUPUNKTURA

AURIKULOTERAPIA

Cena: od 7 eur
PSYCHOTERAPEUTICKA uecaa

Ako funguje: stimulovanimnervoweh 2
Cena: program obsahujicl @ procediiny (dve
a dve podfa wberu ilienta) = 133 eur

Jirey wew mestinicks Ogoota se

Ako funguje: s pomocou moderne| technologie wuliva
posobenie elektromagnetického vinenia na organizmus

Dizka: 1 - 2 terapie, 1 terapia - 20 mint
Cena: 30 - 35 eur (dve terapie)

T wew aelaj oy

Ako funguje: metdda zaloZend na zapichovanl tpkych
ihliCiek do citlivych bodov na ko#i pacienta
Dizka: niekolko sedeni, 1 sedenie - 30 minit
Cena: vstupnd konzultécia - 5 eur, vSetrenie = 40 sur,
lieCebneé sedenie - 5 eur .
Zdry. Ambedances pre ahupuondiing W Lajteniy :!fu.ﬂc Ehooty. Spraks Al e

:

Leni nguchu

Ako funguje: sedenia s fajiarom, ptl ktorych odbornici vyuZivaja viaceré
psychoterapéuticks techniky, ako j& postupna redukcia mnoZstva vyfajéenych
cigariet & budovanie sebadiscipliny

NIKOTINOVE uAunon naplastl, Zuvacky, pastilky
Ako funguji: oostupnumtovame omuﬁu nikotinu

dami vo forme ndplasti, pastiliek
¢i 2uvadiek a obmedzovanim pri-
sunu nikotinu.

Tie sa sice populdrne, no o ich
acéinnosti by sa dalo polemizovar,
«Fajéiarn si takto dasto svoj nikoti-
nizmus len udrZiavaju a 5 odle-
penim poslednej ndplasti si zapd-
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L Robert Ochaba,

& odborny asistent

= na Slovenske

g zdravotnickej univerzite

V akom veku zacinaji
Slovdcl s cigaretami?

S vyS8im vekom respon-
dentov sa posuva nahor
vek, ked doslo k prvey skii-
sgnost s fajéeniae Najcas-
tejdie uddvanpvek je 14 ro-
kov, takmer 30 % mlideze
zalina experimentovat s ta-
bakom uz vo veku 10 rokov.

“Z hladiska rozvoja zavislos-
ti je rizikovym faj¢enie vo
veku 14 rokov a skor, preto-
Ze starsi, experimentatoni
fajtenie zakrdtko zane-
chaja, ale ti, ktori zacali
fajéit v desiatich, maja
v osemndstich rozvinuty
stupent zavislosti.

Aka ma fajcenie na Slo-
vensku tendenciu?

U dospelej populdcie do-
chadza za porovndvané ob-

dobie 10 rokov k poklesu

Anketa: Pokusali ste sa niekedy prestat s fajéenim a boli ste vo vasej snahe tspesni?

Niekto si kazdy den
lepi na telo nikotinoveé
naplasti, iny veri v silu
hypnozy. Kolko [udi,
tolko chuti a tolke
sposobov, ako sa
odnaucit od zavislosti
od nikatinu. Opytali
sme sa znamych
osobnosti, aky je ich
recept pa skoncovanie
s fajcenim.

Ivo Gogal, herec

Asi patnast rokov som fajéll a po-

tom som jednoducho prestal, uz

som si viac nekupll cigarety. Je to

uz devaf rokov. Clovek bud chee
fajCit alebo nechce fajcif a vsetko
ostatneé sa odohrava iba v jeho
hiave, a kym chce fajcit, tak vet-
ky pokusy prestat su absolutne
nezmyseiné.

Robert Durica,

generalny riaditel hotela
Hollday Inn v Bratislave
Teraz som momentaine v takom
§tadiu, Ze som fajéenie obmedzil
takmer na minimum, zredukova-
nim poétu cigariet. Minimalizoval
som to tym, Ze som sa viac zacal
venovat Sportovym aktivitam,

a tym padom to nejde dokopy.

<

Zuzana Flalova, herecka
Prestavam fajCit priebeine,
kKed to potrebujem, ked som
bola tehotna a ked som mala
operacie. Pouzivam naplasti,
ale vedome sa vidy vraciam

k fajéeniu. Nikdy som este ne-
bola rozhodnuta prestat fajcit
navzdy, pretoZe ja fajcim velmi
rada,

Jozef Banas,

spisovatel, politik

Vzhlfadom na to, Ze som bol riad}-
tefom priemyselinej politiky v pod-
niku, kde sme cigarety doslova
prekracovall, bolo to priam hrdin-
stvo prestat fajcit. To sa da len
tak, Ze s tym seknete. Musite sa
psychicky pripravif a povedat si
koncim, zafaf sa a nefajcit.

L dalsiweigaretu,”
Plintayds

UPOZOImuje

Zakrafte nikotinu krkom
Vyuzivanou hecbou je akupunktn
ra, ktord, ako hovori doktorka Son.
Simkovd z Ambulancie pre aku
punktiru, odvykanie faicenia
a plicne cheroby, Jharmonizuje o
ganizmus, revitalizuje porusend
funkcie a zmiernuje abstinendné
priznaky”. | ked pacienti sa spo
¢iatku obdvayi ihiel, vyuziva sa te
lovd, udnd | elektroakupunkiiira
Z alternativnych metdd sa vyuiva
aj aurikuloterapia, ked dochadza
k stimuldcii nervovych zakonden|
v uchu. .Metéda je vynimoénd
v tom, 2e sa zablokuje tyzicka po
treba, chuf na cigaretu a zdroved
sa vyladia toxiny,” hovort Darina
Kupermannovd, veduca Prvého
odidacieho centra fajéenia. Za rok
by sa tak mal ¢lovek dostat na Gro
ven nefajtiara, na ktord by sa not
mdine dostal za 10 ~ 15 rokov

Ak si neviete odpustif ranni ci
garetku pri kive, ale uvedomujets
si jej Skodlivost, kupte si elektrom
ka cigaretu. JProces je zaloZzeny na
postupnom znizovan! koncentrcis
nikotinu v napiniach, pricom zvyk
drZzania cigarety a efektu dymu zo
stdva zachovany,” hovori Jozef Ha:
riom Urban, prevadzkovatel preda)-
ne www.elektronicka-cigareta sk,
a pokracuje: Vyhodou je, 2e fajcial
dostdva svoj nikotin, ale Ziadnu
z priblizne 4 000 Skodlivych latok,
ktoré obsahuje ngozajsind cigareta ”

[dedlna metoda odvykania ne-
existuje, vietko zavist od vasel pev:
nej vole. Ndjdite si dinnost, ktorou
budete uZitocne vyplnar svoje .ci-
garetové patminitovky”, v strese sa
snazte zachovat s1 sebadisciplin
a chod'te sa rad$ej odreagovat spor
tom. Spbsobuje sice niekedy tiez za-
vislost, ale zdraviu prospesnii

Nerozvazne experimenty

ajCenia takmes b 5 %. U middaze
vo veku 15 =29 rokov je situdciasta-
bilizovand. Najhorfte saJavi situd-
tla u sredoskolakow kde najma
1 dievéat doglo k 100 % narastu vy-
‘*kV'U faidenda oproti roku 1995, Dra-
maticky ;(I fida) o pocte dennvch
iAoV vo veku 13 az 15 rokov, kde
fajéente v roku 2007 uvddzalo az
8 % deti

Kol'ko ludi ro¢ne zomrie na nd-
sledky fajcenia?

Na Slovensku odhadom rocne zo
miera na ndsledky faj¢enia 11 000
fudfi a asi 500 ludi na ndsledky
pasivneho fajdenia

Aké metddy liechy tejto zdvislosti
odporicate?

Dolezity je dostatok dovodov,
preco prestal {aicit a socidlna pod-
pora, najlepsie z radu byvalych
fajtiarov. Aplikuje sa behaviordina
liecha, ktord pozostdva zo stanova-
ma si ciefoy, ufenia sa novym re-
akcidm 3 prejavom sprdvania sa,
rieSenie problémaov, v kombindeil
s farmakologickou lie¢hou na
zmierfiovanie abstinenénvch pri-
znakov v prvych tyzdnoch (iaj)

Robert Kazik, spevak,
viceprimator Banske] Bystrice
Velmi vela som fajcil eSte kym Zil
Ivan KrajiCek, my sme boll velin
priatelia a spolu sme fahali ako
lokomotivy. Ja som od toho mo-
mentu, ako zomrel, prestal, Ne-
boio to z jedného dna na druhy,
ale pocas tyzdna som sa rozho-
dol, Ze viac fajéit nebudem.



