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Eirigh as caitheamh tobac ar feadh
28 la agus ta tu 5 huaire nios dochula
éiri as go deo

Ma chaitheann tu tobac, ta éiri as ar cheann de na rudai is fearr is féidir
leat a dhéanamh ar son do shlainte.

Ta seachtar as gach deichniur a chaitheann tobac ag iarraidh éiri as.
Ma ta tu ar cheann acu, is féidir leis an leabhran seo cabhru leat bheith
rathuil.

Ta eolas sa leabhran seo ar:

thacaiochtai ata ar fail chun éiri as caitheamh tobac
chuiseanna le éiri as caitheamh tobac

leideanna chun cabhru leat éiri as

cogais a chabhrdidh leat éiri as caitheamh tobac
toitini leictreonacha agus vapail

Cuimhnigh, nach bhfuil sé r6-dhéanach éiri as caitheamh tobac nior
cheart duit éiri as iarracht a dhéanamh riamh.

Tacaiochtai ata ar fail chun cabhru leat éiri as
caitheamh tobac
Chun cabhru leat éiri as caitheamh tobac solathraionn FSS saor:

thacaiocht
chomhairle

choégais chun éiri as caitheamh
tobac, lena n-airitear teiripe
athchurtha nicotin (NRT)

Ar leathanach 18 gheobhaidh
tu eolas ar conas is féidir linn
cabhru leat, lena n-airitear
conas teacht ar an tacaiocht

Seo.




Cuiseanna le éiri as caitheamh tobac

Ta go leor cuiseanna maithe ann chun éiri as caitheamh tobac:

t4 caitheamh tobac go dona duit

Gheobhaidh duine as gach beirt a chaitheann tobac bas de bharr
galair a bhaineann le tobac

tosaionn na buntaisti slainte a bhaineann le éiri as laithreach

Ta buntaisti eile ag baint le éiri as caitheamh tobac
freisin. Nuair a éirionn tu as caitheamh tobac:

feabhsaionn tu d’andlu agus laghdaitear an bru ar do chroi agus ar
do scamhoga

cosnaionn tu do theaghlach 6 thoit thanaisteach

feabhsaionn tu cailiocht an aeir i do theach

ta éadai boladh nios deise agat

beidh ti mar eiseamlair mhaith do do theaghlach agus do chairde
sabhalann tu airgead

ta craiceann, fiacla agus gruaig nios fearr agat

glacann tu smacht ar do ghnathamh laethuil

sabhalann ti am agus fuinneamh — ni bheidh ort smaoineamh ar
cathain agus cén ait ar féidir leat tobac a chaitheamh

laghdaionn tu do riosca galair a mbaineann baol bais leo

Chaith Michael tobac, ar feadh 20 bliain

Beidh iontas ort

ag an saoirse

a mhotaionn tu
nuair a éirionn tu as.

“Bhi mé ag caitheamh tobac ar feadh 20
bliain, ach a bhuiochas leis an tseirbhis
QUIT le 100 la anuas is féidir liom glaoch
orm féin mar iar-chaiteoir. Insionn mo
phlean QUIT ar an suiomh gréasain dom
gur shabhail mé €2,100 agus nar chaith mé
3000 toitin 6 stop mé ag caitheamh tobac!”
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Buntaisti slainte fisiciula

Méadaionn na buntaisti a bhaineann le éiri as caitheamh tobac le

himeacht ama.

Tar éis 20 néiméad
Feabhsaionn d'imshruthu.
islionn do bhru fola agus do
rata croi, rud a chiallaionn
go dtosaionn do riosca taom
croi ag laghdu.

Tar éis 2-3 mhi
D’fhéadfadh méadu
suas le 30% a
bheith ar thuilleadh
na scamhdg.

Tar éis 10

mbliana o
Laghdaitear

do riosca ailse
scamhog faoi

leath.

E leath.

If

Tar éis 8 uair an chloig
Téann na leibhéil

aonocsaide carboin (gas J
nimhidil) i do chuid fola

sios agus ardaionn an
leibhéal ocsaigine.

Tar éis 72 uair an chloig
Feabhsaionn do chuid
analaithe agus méadaionn

do leibhéil fuinnimh.

Tar éis 48 uair an

chloig

Fagann aonocsaid S
charbéin do chorp. (=
Tosaionn do N\
bholadh agus do —

bhlas ag feabhsu.

%

Tar éis bliana
Titeann do sheans go

mbeidh taom croi faoi

Tar éis 5 bliana
Laghdaitear do riosca ailse
a bhaineann le caitheamh Qy

tobac go mor.

o Tar éis 15 bliana (@)

Is ionann do riosca
taom croi a bheith agat
anois agus duine nach

gcaitheann tobac. 3



Buntaisti mheabhairshlainte

Is féidir eiri as caitheamh tobac do ghiumar a fheabhsu agus cabhru le
strus, imni agus dulagar a mhaold. Nuair a éirionn daoine as caitheamh
tobac, déanann siad:

leibhéil imni, dulagar agus strus a laghdu
mothaionn siad nios fearr futhu féin

mothaionn siad nios mé féinsmachta

faigheann siad codladh ar chaighdean nios fearr

Is féidir le éiri as caitheamh tobac cabhru le hairionna neamhoird imni
agus dulagar a laghdu ar an mbealach céanna le céiredil frithdhualagrain.
Téa mithuiscint choitianta ann go maolaionn caitheamh tobac strus né
imni agus go bhfeabhsaionn sé do ghiumar. Mar sin féin, is féidir le éiri as
6 nicotin i dtoitini airionna a chruthd cosuil le himni.

Nuair a bhionn tu tugtha do nicotin, téann do chorp
X tri thréimhsi ina bhfuil leibhéil nicotin ard (cosuil le
St direach tar éis toitin n6 galtoitin).

L Mar an gcéanna, ta tréimhsi ag do chorp ina bhfuil
E Q leibhéil nicotin iseal (cosuil le cupla uair an chloig tar
—D éis do thoitin né do ghaltoitin deireanach).

Ta na hairionna éiri as le braithint nuair a thiteann
leibhéil nicotin i do chorp cosuil le hairionna imni
agus strus. Sin é an fath go gceapann daoine
uaireanta go gcabhraionn caitheamh tobac lena
strus agus lena n-imni.

Ag baint Usaide as teiripe athchurtha nicotin
(NRT) nuair a éirionn tu as cabhroidh sé leis na

hairionna seo (féach leathanach 21 le haghaidh
tuilleadh eolais ar NRT).
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Firici caitheamh tobac

Gach seachtain, faigheann nios mé na

100 @

duine bas agus oo
cuirtear

1,000

duine san ospidéal in Eirinn de
bharr breoiteachta a bhaineann le
caitheamh tobac.

Tbégann caitheamh tobac 10 go
15 bliana as do shaol agus is
féidir leis a bheith ina chuis le:

hailse

taomanna &_

croibhuille V=
) v=

stréc v —

galar scamhoige

daille

Laghdaionn caitheamh tobac
torthdlacht do mhna agus d’thir
araon agus bionn sé nios deacra
€iri torrach. Is féidir é a bheith mar
thoradh ar:

toircheas eachtépach
breith anabai
marbh-bhreith

drochfhés ar an
leanbh a rugadh
roimh am

If'

Toradh caithimh tobac
- bas Gheobhaidh

duine as gach beirt
a chaitheann tobac
bas de bharr galar a

bhaineann le tobac.

Bionn tionchar \\ é ;/(

diultach ag A
Is nés costasach é —

caitheamh @\
20 toitin a chaitheamh JE

tobac ar do

mheabhairshlainte.

in aghaidh an lae suas

le nios md na €6,500 oo
in aghaidh na bliana. € —

Ta baint ag caitheamh
tobac le riosca
méadaithe néaltrd,
diaibéiteas agus go
leor galair eile.

Ta aiféala ar 83%
de chaiteoiri
tosu ag caitheamh

tobac. D4 mbeadh
an rogha acu aris, ni
thosnoéfar riamh.



Tri chéim chun cabhru leat éiri as
caitheamh tobac

Céim 1 Céim 2 Céim 3

Ullmhaigh chun Socraigh data

éiri as chun éiri as Fan éiri as

Céim 1: Ullmhaigh chun éiri as

Da luaithe a éirionn tu as, is amhlaidh is fearr duit féin agus do do
shlainte. An bhfuil tu réidh le éiri as?

Seo roinnt rudai le smaoineamh orthu agus tu réidh le éiri as.

Bi réidh

Smaoinigh ar an bhfath go bhfuil tu fés ag caitheamh tobac. Féach ar
na raitis sa tabla thios — an bhfuil aon cheann diobh seo costil leatsa?

Nil an féinsmacht agam.

Ciallaionn féinsmacht go dteastaionn rud éigin dona go
leor uait. larr ort féin mas mian leat éiri as agus ma ta,
téigh ar a shon!

Is féidir cabhrd go mor le teiripi athchurtha nicotin (NRT) a
ghlacadh chun tothlu a bhainistiu.

a Chaith Sofia tobac ar feadh 12 bliain

“Creidim go daingean gur bealach iontach é sui sios agus smaoineamh
ar do chuiseanna éiri as, go bhfuil na milte drochrudai 6 chaitheamh tobac agus
gan aon rud dearfach a chuireann meon iontach ort go luath ar.”

6 mm www.QUIT.ie




Ta imni orm faoi na hairionna éiri as.

Ciallaionn airionna éiri as go bhfuil do chorp ag

teacht chughat féin 6 na héifeachtai diobhalacha a
bhaineann le caitheamh tobac. Is féidir leo seo a bheith
michompordach, ach is sealadach iad — stopann an chuid
is mo de na hairionna tar éis miosa.

Is féidir le NRT cabhru le hairionna éiri as a laghdu.

Cabhraionn caitheamh tobac liom dul i ngleic le strus.

An raibh a fhios agat go dtuairiscionn daoine a d’éirigh

as caitheamh tobac gur IU an strus a bhraith siad? Déan
iarracht strus a oibriu le haclaiocht ina ionad sin, labhairt le
cara n6 dul i mbun gniomhaiochta nua.

Ta eolas agus comhairle ag FSS faoi do shlainte agus
follaine. Is féidir leat tacaiocht a fhail ag yourmentalheath.ie

Ta sé r6-dhéanach - is décha go ndéantar an damaiste.

Nil sé riamh ré6-dhéanach éiri as. Nuair a éirionn tu as,
tosaionn na buntaisti 6n gcéad |a. Tar éis bliana beidh do
riosca taom croi gearrtha faoi leath agat.

Ni hé seo an t-am ceart.

Seans go gceapfa nach mbeidh
am ceart ann choiche.
Smaoinigh go dearfach.

Is é an t-am ceart

na anois.

‘4




Seo roinnt smaointe usaideacha chun —
cabhru leat ullmhu chun éiri as —_— —
Smaoinigh ar chuiseanna dearfacha agus - N
diultacha

B'fhéidir go gcabhrodh sé le scriobh sios cad:

is maith leat agus nach maith leat faoi chaitheamh tobac
a cheapann tu ata dearfach aus diutach faoi éiri as.

Is féidir leat an sampla thios a Usaid chun liosta a dhéanamh. Coinnigh
do liosta gar do lamh chun a mheabhru duit cén fath a bhfuil tu ag éiri as.

Cad is maith liom faoi chaitheamh Cad nach maith liom faoi

tobac chaitheamh tobac

1 1

2 2

3 3

4 4

Is iad na droch-rudai faoi éiri as Is iad na rudai maithe faoi éiri as
1 1

2 2

3 3

4 4

Smaoinigh ar cé chomh réidh agus ata tu chun éiri as

Anois go bhfuil tu tar éis féachaint ar na buntaisti agus na mibhuntaisti
a bhaineann le caitheamh tobac agus éiri as caitheamh tobac, an
gceapann tu go bhfuil tu réidh le éiri as?

Ar scala 1-10, cé chomh réidh agus ata tu éiri as?
8 4 5 6 7 8 9 10

Nilim réidh ar chor ar bith Taim réidh chun éiri as

8 mm www.QUIT.ie
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Coinnigh dialann caitheamh tobac

Té sé cabhrach fios a bheith agat cathain agus cén fath a gcaitheann
tu tobac i rith an lae. | rith na seachtaine seo chugainn, roghnaigh la
amhain agus bain Usaid as an tabla thios chun néta a choinneail de do
thothlu nicotin don 14 sin. Cabhréidh sé seo leat pleanail a dhéanamh
ar conas an tothlu seo a bhainistiu sa todhchai.

Seo samplai

Am toitin Qin

Cad a bhi 4 dhéanamh agam ag Ag ol caife

an am seo

An tothli chun caitheamh tobac ’ o S@ 4 5
(1 = éadrom, 5 = laidir)

Lion toitini a chaith mé 3

A mhéid is a bhain mé taitneamh as M® O ml©

Smaoinigh ar an gcostas agus tu ag
caitheamh tobac
Ta caitheamh tobac costasach agus

d’fhéadfadh airgead a shabhail mar chuis
leat éiri as caitheamh tobac.

Is féidir leat an t-aireamhan coigiltis a Usaid
chun a oibrit amach cé mhéad a d'fhéadfa a
shabhail:

quit.hse.ie/savings-calculator

a Chaith Tony tobac ar feadh beagnach 50 bliain

“Lean mé ag bualadh le mo Chomhairleoir Stop
Caitheamh Tobac gach 2 sheachtain go dti gur éirigh
mé as faoi dheireadh. Anois, ni hamhain go raibh
mé ag éiri nios fearr ach freisin bhi mé ag sabhail
go leor airgid. Sular éirigh mé as, nior thuig mé cé
mhéad a bhi a chaitheamh agam ar thobac. Chuir
mé blath ar mo chuid choigilteas agus rud éigin
a fhail a chuirfeadh i gcuimhne dom cén fath ar
éirigh mé as - cheannaigh mé carr nua.”



Céim 2: Socraigh data chun éiri as

Socraigh data chun Is ¢ mo dhata chun éiri as
éiri as anois / /

Smaoinigh ar na casanna ina gcaitheann tu tobac né ina dteastaionn
uait caitheamh tobac de ghnath agus smaoineamh ar cad is féidir leat a
dhéanambh ina ionad.

M'amanna deacra Cad ata beartaithe agam a
dhéanamh ag na hamanna seo
Sampla: cupan caife a bheith agat Olfaidh mé tae ina ionad.

P

el )
&> R
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Tothlu agus éiri as nuair a éirionn tu as
caitheamh tobac

Bionn roinnt tothld nicotin agus airionna éiri
as ag formhodr na ndaoine nuair a éirionn siad
as caitheamh tobac. Is féidir iad seo a bheith
michompordach, ach ta siad sealadach.

Stopann an chuid is mé
de na hairionna tar éis

miosa.

Féadfaidh tu roinnt airionna a fhail, ach is décha nach
bhfaighidh tu taithi orthu go Iéir.

Ma ta imni ort faoi aon airionna, labhair le:

do Dhochtuir Teaghlaigh

do chomhairleoir stop caitheamh tobac - is féidir leo faisnéis agus
comhairle a thabhairt duit maidir le conas éiri as caitheamh tobac
agus conas tothll agus éiri as a bhainistiu.

Tothlu
Braitheann an tothlu ata agat ar cé chomh minic a chaith tu tobac agus cé
chomh fada agus a bhi tu i do chaiteoir.

Is féidir le tothlu le haghaidh nicotin tosu 30 néiméad tar éis do thoitin
deireannach. De ghnath imionn tothlu aonair i 3 go 5 néiméad.

Is féidir leat an tothlu is moé a fhail 2 go 3 la tar éis duit éiri as caitheamh
tobac. Cé go bhféadfadh tothlu a bheith agat ar feadh tamaill tar éis duit
€iri as caitheamh tobac, ni tharl6idh sé seo chomh minic agus ni bheidh
siad chomh dian. Foghlaimeoidh tu freisin conas déileail leis an dtothlu
seo le himeacht ama.

Déileail le tothlu tri Usaid a bhaint as na 4Ds:

Delay Déan moill 3-5 Distract Cuir isteach ort
néiméad ar a féin tri dhiriu ar
laghad agus rud éigin eile.

imeoidh an fonn.

Drink Ol gloine fuar Deep Doimhinanalaithe
uisce nd su torthai. breaths - t6g 20 anail
dhombhain.

11
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Airionna éiri as - cad is féidir cabhru?

Casacht

Is airc éiri as coitianta é casacht nios mé na mar is gnach maidir le éiri
as caitheamh tobac. Is comhartha é seo go bhfuil do chorp ag tosu

ag leigheas, mar go nglanann sé an carnadh mucais i do scamhoga
Labhair le do chégaiseoir né le do dhochtuir teaghlaigh ma ta sé seo ag
cruthd michompord duit.

Giumair, greannaitheacht

agus imni . -

Nuair a éirionn tl as caitheamh tobac, Ta na mothuchain seo
d’fhéadfadh go mbeadh gitimair sealadach agus éirionn
isle agat siad nios fearr laistigh

b’fhéidir go mbraitheann tu nios de thart 4 seachtaine.

cantalach agus nios imnioch

Seo roinnt straitéisi chun déileail leis:

bi sasta leat féin as déileail leis an saol gan caitheamh tobac

iarr ar dhaoine a bheith tuisceanach agus foighneach

déan rudai a bhraitheann go maith duit
Is féidir leat do scith a ligean agus strus a laghdu le gniomhaiochtai a
mbaineann tu taitneamh astu, mar:

gniomhaiochtai coirp cosuil le siul, bogshodar, damhsa, rothaiocht
nd sndmh

éisteacht le ceol, Iéamh, puzal n6é garraioddireacht a dhéanamh

cleachtai scithe agus domhain-analaithe — mar shampla, glac 20
anail dhomhain

a
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Tinneas cinn

Nuair a éirionn tu as caitheamh tobac is féidir tinneas cinn teacht
as éiri as nicotin. De ghnath stopann siad laistigh de

3 go 4 seachtaine.

Chun tinneas cinn a laghdu, déan cinnte:
go n-olann tu neart uisce
ithe go rialta

go nglacann tu gniomhaiocht coirp rialta

Is féidir le teiripe athchurtha nicitin (NRT) cabhru
freisin le hairionna éiri as a laghdu.

Fadhbanna codlata

D'fhéadfadh go mbeadh fadhbanna codlata
agat tar éis éiri as caitheamh tobac. De ghnath
stopann siad seo tar éis 2 go 3 seachtaine.

%D

Chun do chodladh a fheabhsu, is féidir leat iarracht a dhéanamh:

do iontdgail caiféin a laghdd, le tae, caife n6 cdéla a sheachaint
gniomhaiocht coirp a dhéanamh i rith an lae
scith a ligean roimh am codlata le leabhar né folcadan

stop a chur le do chuid ama scaileain (teilifis, fébn n6 riomhairi) ar
feadh uair an chloig roimh am codlata

aireachas n6 machnamh a dhéanamh roimh am codlata
a lan torthai, snaithin agus glasrai a ithe
a lan uisce a 9l

Is féidir le cégaiseoir a mholadh
coirealacha chun an fhadhb a

mhaolu.




Leibhéil fuinnimh

D’théadfadh go n-ardédh do fhuinneamh tar éis duit éiri as caitheamh
tobac. Ta sé seo amhlaidh toisc go bhfuil nios mé ocsaigine ag dul
isteach i do shruth fola mar gur fhag an aonocsaid charbdéin do chorp.

D'théadfadh an ocsaigin bhreise a bheith ina chuis le mothu
meadhranach né mearbhall ar feadh 1 go 2 la. Ta sé gnach mar a
fhaigheann do chorp i dtaithi ar an ocsaigin breise.

Faigheann roinnt daocine amach go bhfuil nios 1t fuinnimh acu

ar feadh tamaill. Ta sé seo amhlaidh toisc go stopann an corp
aidréanailin a thairgeadh mar fhreagra ar nicotin. T4 sé seo sealadach
agus feabhsaionn sé tar éis 2 go 3 seachtaine.

Meachan a chur suas

Bionn imni ar fhormhor na gcaiteoiri tobac go gcuireann siad
meachan suas ma éirionn siad as caitheamh tobac. Is féidir leis tarlu
ma bhionn mearbhall ort idir tothlu nicotin le tothlu le haghaidh bia
agus ma chuireann tu sneaiceanna in ionad caitheamh tobac. Ach
is féidir leat a meachan a chur suas a sheachaint ma itheann tu go
ciallmhar agus teacht ar bheith nios gniomhai.

Ma ta imni ort faoi meachan a chur suas:

cuimhnigh gurb é an rud is tabhachtai is féidir leat a dhéanamh
do do shlainte na éiri as caitheamh tobac

3 béile cothrom in aghaidh an lae, le
neart glasrai agus torthai a ithe

coinnigh sneaiceanna slaintitla ar
laimh, costiil le soilire, batai
cairéad n6é torthai

6l uisce n6 deochanna iseal-chalrai
agus deochanna boga silcrula

a sheachaint
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Leideanna

chun fanacht
gnhiomhach

Gluaiseacht

Bain taitheamh as

Tosaigh go mall

Do luas féin a
ghearradh

Seachain
gniomhaiocht
leadranach

Bi cinealta duit féin

Cuir gniomhaiocht
coirp isteach i do
ghnathamh laethuil

Seiceail le do
dhochtuir mas ga

Is féidir le duine ar bith a bheith gniomhach agus
nil sé ro-dhéanach riamh tosu. Is buntaiste é duit
aon rud a chuireann tu ag gluaiseacht, is cuma
cén aois thu.

Roghnaigh gniomhaiocht a thaitnionn leat, beidh
sé nios éasca € a choinneail suas.

Mura mbionn tu gniomhach go rialta:
tosaigh go mall le 10-15 néiméad, tri né
ceithre huaire sa sheachaint
de réir a chéile a thégail suas le 30 néiméad
sa |4, an chuid is mé laethanta na seachtaine.

Cleachtadh ar luas a oireann duit. Ba chéir
duit allas beagan le haithint agus a bheith in
ann comhra a dhéanamh agus tu ag déanamh
aclaiocht.

Ma fhaigheann tu bréan den gniomhaiocht, bain
triail as ceann eile.

Bionn laethanta ag gach duine nuair nach féidir leo
cuid de ghniomhaiocht n6 gniomhaiocht ar fad a
dhéanambh. Fiu téigh ar ais ar an mboéthar ceart an
la dar gcionn.

Mar shampla:
sitil chun na hoibre né na siopai
bain Usaid as an staighre in ionad ardaitheoir.

Ma ta aon fhadhbanna né imni leighis agat,
seiceail le do dhochtuir sula dtosaionn tu ar
ghniomhaiocht nua.

15



Céim 3: Fan éiri as

Chun cabhru leat fanacht saor 6 thoitini, déan cuid de na
nithe seo a leanas né iad go léir:

Fan dearfach Nuair a bhraitheann tu tuirseach agus ta fonn ort
géilleadh, cuimhnigh cé chomh fada agus a thainig
th agus cén fath a éirigh tu as. Fan diongbhdilte
agus imeoidh an cathu.

Bi gniomhach Roghnaigh gniomhaiocht a thaitnionn leat, beidh
sé nios éasca é a choinneail suas.

Fan gnothach Is féidir le leadran caitheamh tobac a dhéanamh
nios tabhachtai duit na mar ata sé i ndairire.

Sabhail do chuid Tog turas go dti an phictiurlann, ceannaigh

airgid agus tabhair bronntanas n6 mir éadai gur mhaith leat duit féin.

luach saothair duit féin

Bi ciramach agus tu s féidir le cupla deoch dearmad a dhéanamh go
ag ol alcdil bhfuil tu tar éis éiri as caitheamh tobac agus do
féinsmacht a lagu.

Cuimhnigh gan toit D'fhéadfadh nios mé a bheith mar thoradh ar fiu

toitin a bheith agat toit amhain de thoitin tar éis duit éiri as. Ta sé seo
mar gheall ar na gabhddiri nicotin a spreagadh
agus na hionoirfini ardi meanman & scaoileadh.

Athraigh do Smaoinigh ar an tsaoirse a bheidh agat nuair
dhearcadh i leith a bhriseann tu saor ar deireadh agus smacht a
caitheamh tobac ghlacadh ar ais.

Na caill creideamh Seans go bhfaighidh daoine airithe amach go

dtdégann sé cupla iarracht sula n-éireoidh siad as
go deo. Ma tharlaionn sé seo duit, smaoinigh ar na
cuiseanna a theastaigh uait éiri as ar an gcéad dul
sios agus a bheith réidh le éiri as aris.
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Cuimhnigh nach bhfuil tu i
d’aonar, ta foireann QUIT Saorghlao: 1800 201 203
FSS anseo chun cabhru no Saorthéacs: QUIT
leat. Is féidir leat teagmhail a to 50100

dhéanamh le comhairleoir oilte
stop caitheamh tobac chun
tacu leat.

Leideanna maidir le do nésanna a athru

D'fhéadfadh do ghnathnésanna agus do ghnathaimh gur mhaith leat
caitheamh tobac, go héirithe mé& bhi toitini mar chuid de do ghnathamh.

Is iad seo na rudai is féidir leat a dhéanamh chun iarracht a athra ar do
nésanna:

scuab do chuid fiacla agus bain Usaid as folcadh béil nuair a éirionn tu
ar maidin

scuab do chuid fiacla tar éis béili mas féidir leat, né bogadh go seomra
eile

athraigh do ghnathdheoch ionas nach mbeidh ti ag nascadh an deoch
nua le caitheamh tobac

guma coganta gan silicra i gcasanna ina mbiodh tu ag caitheamh
tobac

fag daoine eile ata ag caitheamh tobac i do dhiaidh

bain d'aird ort féin tri scrollail ar do féin n6 logail
isteach i do phlean QUIT

bain triail as doimhainanalu

athraigh do ghnathamh sula dtéann tu a
codladh - tég folcadan no I€igh leabhar




Faigh cabhair nuair a éirionn tu as
caitheamh tobac

Mas mian leat éiri as caitheamh tobac, leis an gcabhru ceart a fhail is
féidir do sheansanna ratha a dhubailt.

Is féidir leat cabhair a fhail chun éiri as tri:
seisitin duine le duine ag clinic stop tobac i do cheantar né ar an
bhfén
seisilin tacaiochta grupa
ar bplean QUIT
ar line &r seirbhis téacs QUIT
eolas ar ar leathanach quit.ie n6 ar an aip
tacaiocht 6 theaghlach agus 6 chairde

Cibé an roghnaionn tu tacaiocht duine le duine né6 ma fhreastalaionn tu
ar ghripa, déanfaidh na comhairleoiri stop caitheamh tobac:

ceistiu faoi do stair agus do nés caitheamh tobac

measunu ar do anduil nicotin

tomhais do leibhéil aonocsaide carbdin

moladh do chéireail leighis a d'fhéadfadh oibrit duit

Ta a fhios ag ar gcomhairleoiri cé chomh
deacair is ata sé éiri as. Tacoidh siad leat

gach céim den bealach gan bhreith.

a Chaith Pat tobac le breis agus 40 bliain

“Ba é an rud ba mhoé a chabhraigh liom leis an tseirbhis FSS Quit na
na comhraite duine le duine a bhi agam le mo Chomhairleoir Stop
Caitheamh Tobac FSS.”
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Tacaiocht duine le duine

Ag ar gclinici stad-chaitheamh tobac cuirimid tacaiocht duine le duine
ar fail ar an nguthan, ar thisghlao n6é go pearsanta. Ta an tacaiocht seo
saor in aisce.

Tacoidh comhairleoir stop caitheamh tobac leat trid an bpréiseas éiri
as. Tosaionn sé seo 1 go 4 seachtaine roimh do dhata éiri as agus
féadann sé leanuint ar aghaidh ar feadh suas le bliain.

Tacaiocht ghrupa

Maireann ar seisitin tacaiochta grapa ‘We Can QUIT’ 7 go 12
seachtaine. Tagann grupai le chéile ar feadh uair go leith, uair sa
tseachtain.

Is féidir leis na grupai a bheith baineann amhain, fireann amhain né
measctha. Ta na seisitin a reachtail ag eagraiochtai aititla in aiteanna
mar ionaid phobail né ionaid acmhainni teaghlaigh.

Eascaionn comhairleoir oilte stop caitheamh tobac na seisidin.
Ag na seisilin, is féidir leat:

seiceail do dhul chun cinn

labhair faoi aon deacrachtai ata agat

leideanna chun déileéil a bhabhtail
spreag a chéile

Faigh amach tuilleadh ag hse.ie/wecanquit

Plean QUIT
Is féidir leat claru le haghaidh plean QUIT pearsantaithe saor in aisce
chun cabhru leat éiri as caitheamh tobac.

Socraionn tu conas is mian leat do phlean a bheith ag obair agus is
féidir leat a fhail:
tacaiocht laethuil tri riomhphost agus teachtaireacht téacs
cuntas QUIT chun do dhul chun cinn a rianu
tacaiocht duine le duine 6 chombhairleoir oilte
leideanna 6 dhaoine a d'éirigh go rathuil as caitheamh tobac

Aip FSS
Is féidir leat tacaiocht a fhail agus tuilleadh eolais a fhail faoi gach
ceann diobh thuas trid an aip FSS a ioslédail.
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Seirbhis téacs QUIT
Is féidir leat teachtaireachtai téacs

inspreagtha a fhail chun cabhru leat a
choinneail dirithe ar do thuras éiri as.

Saorthéacs QUIT

chuig 50100

Tacaiocht ar line

Is pobal ar line é “You Can QUIT’ do dhaoine ata ag iarraidh éiri as
caitheamh tobac. Chun tuilleadh eolais a fhail, tabhair cuairt ar ar
leathanach Facebook ag www.facebook.com/hsequit

Tacaiocht 6 theaghlach agus 6 chairde.
Ba chdir duit tacaiocht a lorg 6 theaghlach agus 6 chairde nuair a
bhionn tu ag éiri as.

Conas is féidir le do theaghlach agus do chairde cabhru:
inis doéibh go bhfuil tu ag éiri as caitheamh tobac agus iarr orthu a

bheith dearfach agus foighneach

iarr orthu a bheith pairteach i ngniomhaiocht nua leat, cosuiil le siul
no dul i mbun rang nua

Ma ta cara no ball teaghlaigh agat a chaitheann tobac:

iarr orthu gan tobac a chaitheamh timpeall ort agus gan toitini a
thairiscint duit

aontu ar spasanna saor 6 thobac, mar shampla, teach agus carr
saor 6 thobac a chruthu

B'fhéidir gur mhaith leat éiri as caitheamh tobac, ach ni féidir leat iallach
a chur ar dhaoine eile éiri as. Sin cinneadh a chaithfidh siad a dhéanamh
doibh féin.

a Rachel, Comhairleoir Stop Caitheamh Tobac FSS

“Agus mé ag tacu le daoine éiri as, éistim lena gcuiseanna gur mhaith
leo éiri as agus cad a chuir stop leo roimhe seo. Déanaimid plean a
bheidh oiriinach da saol. Ta gach duine difritil mar sin déantar gach
turas éiri as a phearsantu.”
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Teiripe athchurtha nicitin (NRT)

Ta caitheamh tobac anduileach. Is & Nicitin an comhabhar anduile i
dtoitini.

Is é an rud a fhagann go bhfuil sé deacair éiri as caitheamh tobac.

Cad é NRT?
Is cégais cheadunaithe iad NRT a thugann leibhéal iseal nicotin

duit. Nil na ceimiceain nimhiula eile ata i ndeatach tobac iontu. Mar
shampla, tarra agus aonocsaid charbaéin.

Ta cinealacha éagsula NRT ann:

paiste

guma coganta
losainn

sprae béil

Is féidir le do dhochtuir teaghlaigh, do
chogaiseoir n6 do chomhairleoir stop
caitheamh tobac cabhru leat cinneadh a

dhéanamh ar an gcineal NRT ata ceart duit.

Conas a oibrionn NRT?
Solathraionn NRT go leor nicotin chun
tothld agus airionna éiri as a mhaolu, mar

mishuaimneas
imni

easpa diriu
goin ocrais

Maolaionn NRT airionna éiri as fisiciula.
Cabhraionn sé seo leat diriu ar na gnéithe siceolaioq

(mothuchanach) a bhaineann le éiri as.

Paiste
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Le go n-oibreoidh NRT, ni mér duit € a
Uséid:

an bealach ceart - is féidir leis

do chomhairleoir stop caitheamh

tobac, cégaiseoir né Dochtuir
Teaghlaigh a mhiniu conas

ar feadh fada go leor — de ghnath
ar feadh 8 go 12 seachtaine

ag an méid ceart do do leibhéal
anduile nicotin

Cad é cuingir NRT?
Molaimid cuingir NRT mar an bealach is fearr chun éiri as caitheamh
tobac Ciallaionn cuingir NRT usaid a bhaint as:
foirm mearghniomhaithe de NRT cosuil le guma coganta né
losainni, agus
paiste nicotin ag an am céanna

NRT a fhail
Is féidir leat NRT saor in aisce a fhail nuair a chlaraionn tu leis an gclar
stop caitheamh tobac.

Chun NRT a fhéil saor in aisce, is féidir leat teagmhail a dhéanamh:

ar gcombhairleoiri stop caitheamh tobac — socréidh siad duit NRT a
fhail tri do dhochtuir teaghlaigh né tri chdgaslann rannphairteach
ar line QUIT ar 1800 201 203

do Dhochtuir Teaghlaigh — ma ta carta leighis agat

Is féidir leat NRT a cheannach freisin i gcégaslanna no i roinnt
ollmhargai.

Ta roinnt casanna ann nuair a d’fhéadfadh go mbeadh curam leighis de
dhith ort sula dtosaionn tu ar NRT.

Labhair le do dhochtuir teaghlaigh ma:
t4 tu ag iompar clainne
t4 tu faoi 18 mbliana d’aois
bhi taom croi agat le déanai
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Fo-iarmhairti NRT

Is cogas sabhailte € NRT. Is annamh a bhionn fadhbanna ag daoine a
Usaideann é. Léigh na treoracha sula n-Usaideann td NRT. Is gnach go
mbionn fo-iarmhairti éadrom, ach labhair le do dhochtuir teaghlaigh,
stop a chur le comhairleoir tobac né cégaiseoir ma ta imni ort. B'fhéidir
go mbeadh ort an daileog né an cineal NRT a athra.

Mura raibh NRT ag obair duit san am ata caite

Ma bhain tu triail as cineal amhain de NRT roimh seo gan rath, na
tabhair suas air go hiomlan. B’fhéidir nar Usaid tu i gceart é né le
fada go leor. Bain triail as aris agus lean na treoracha go curamach.
D’fhéadfa meon aigne difruil agat an uair seo freisin.

Nil NRT ag malartu anduile amhain do anduiil eile
Ceapann roinnt daoine nach bhfuil in Usaid NRT ach anduil amhain

a mhalartu le haghaidh anduile eile. Ach nil sé seo fior. Tri Usaid a
bhaint as NRT déantar do sheans éiri as caitheamh tobac a dhubailt i
gcomparaid le éiri as go tobstaonadh.

Ta na leibhéil nicotin i NRT i bhfad nios isle nd mar ata i tobac. Mar
gheall ar an mbealach a sheachadann siad nicotin ni bhionn siad
chomh anduileach na caitheamh tobac.

Comhphairteanna eile i ndeatach tobac is cuis le formhér na
bhfadhbanna slainte, ni ag an nicotin. Ta sé nios sabhailte tairgi
ceadunaithe ina bhfuil nicotin a Usaid na caitheamh tobac.

Is féidir le daoine a Usaideann NRT a

n-usaid a laghdu thar thréimhse ama agus

ar deireadh thiar baint Usaide as a stopadh.

Is féidir le comhairleoir stop caitheamh tobac
labhair leat faoi chonas NRT a usaid ar bhealach
agus a oibrionn.




Coirealacha oideas chun éiri as
caitheamh tobac

Is féidir leat cogas a fhail ar oideas chun cabhru leat éiri as caitheamh tobac.
Is féidir le do dhochtuir teaghlaigh né do chomhairleoir stad tobac cabhru
leat cinneadh a dhéanamh ar an gcaireail is fearr duit.

Is féidir le céiredlacha oideas tothlt agus airionna éiri as a laghdu. Airitear ar
na hairionna seo mishuaimhneas, greannaitheacht, giimar iseal agus méadu
meachain.

Déan coinne le do dhochtuir teaghlaigh sula mbeartaionn tu éiri as caitheamh
tobac. Ni mér duit tosu ar chdgas a ghlacadh thart ar 2 sheachtain roimh do
dhata éiri as.

Cinealacha leighis chun éiri as caitheamh tobac

Is leigheasanna sabhailte agus ceadunaithe iad Varenicline (ar a dtugtai
Champix roimhe seo) agus Zyban. Usaidtear iad faoi chiram leighis. Pléifidh
do dhochtuir teaghlaigh n6 do chomhairleoir stop caitheamh tobac leat
conas an cégas a ghlacadh chun cabhru leat éiri as caitheamh tobac.

Cé nach bhfuil fo-iarmhairti coitianta, cosuil le haon cégas d'fhéadfadh fo-
iarmbhairti le haithint ag roinnt daoine.

Varenicline
Ta an cégas seo:

ag obair ar d'inchinn chun tothlu le haghaidh éiri as nicotin agus arionna
a laghdu

toégtha ar feadh 12 seachtaine agus leanann tu ag caitheamh tobac ar
feadh nachéad 7 go 14 14

24 mm www.QUIT.ie




Zyban (bupropion HCL SR)

Té& an cogas seo:

ag obair ar d'inchinn chun cabhru le coéireail anduile nicotin

togtha ar feadh 11 seachtaine agus leanann tu ag caitheamh
tobac ar feadh an chéad choicis

Ni chuimsionn Varenicline agus Zyban nicotin.

Is féidir leat cégas ar oideas a Usaid i gcomhar le NRT. Ta sé sabhailte
agus molta i dTreoirline Chlinicitil Naisitnta maidir le Ctram Eiri as
Caitheamh Tobac.

Cuimhnigh

Léigh na treoracha i gconai agus
bain usaid as cdgais de réir mar a
ordaitear

Is fearr a oibrionn na coégais seo thar thri mhi,
mar sin déan iarracht cloi leis seo chun an
buntaiste is mé agus an toradh ceart a fhail
ionas gur féidir leat éiri as caitheamh tobac
go deo!

Sprae béil NRT

Mura bhfuil na cogais stop caitheamh tobac
seo oirilnach duit, féadfaidh do dhochtuir
teaghlaigh né do chomhairleoir stop
caitheamh tobac cuingir NRT a mholadh ina
ionad sin.

Is féidir leis an Scéim iocaiochta Drugai (SID)
cabhru le costais cogas ar oideas. Nil aon
tastail acmhainne ann don SID.

25



Vapail (ag baint usaid as toitini
leictreonacha)

Cad iad toitini leictreonacha?

Is feisti faoi thiomaint ceallrai iad toitini leictreonacha (toitini
leictreonacha). Teasann siad nicotin measctha le blastain agus
ceimiceain eile chun aerasél a chruthu a ionanalaionn an t-Usaideoir.

Tugtar vapail ar usaid toitin leictreonach. Aon duine até in aice le duine
ata ag vapail analann siad isteach an aerasél seo freisin.

| gcomparaid le toitini rialta (tobac), d'fhéadfadh go mbeadh vapail nios
|4 diobhalach. Ni chiallaionn sé seo go bhfuil sé saor 6 dhochar. Ta
substainti diobhalacha agus a d'théadfadh a bheith diobhalach i dtoitini
leictreonacha. | measc samplai diobh seo ta:

comhdhuile so-ghalaithe

miotail throma cosduil le stan, luaidhe agus nicil

caithnini sarmhine

ceimiceain is cuis le hailse

Vapail chun éiri as caitheamh tobac

Ni mholaimid vapail mar bhealach chun éiri as
caitheamh tobac
Ma chaitheann tu tobac agus mas mian leat éiri as, molaimid duit:

faigh tacaiocht 6 chomhairleoir stop caitheamh tobac, 6 dhochtuir
teaghlaigh né 6 chégaiseoir

bain Usaid as cégais cheadunaithe chun éiri as caitheamh tobac
mar a thuairiscitear ar na leathanaigh roimhe seo
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Taimid tar éis athbhreithnit a dhéanamh ar na staidéir ar vapail mar
thacaiocht stop caitheamh tobac. | gcomparaid leis na roghanna a
mholaimid nilimid muinineach gur bealach sabhailte n6 éifeachtach i
vapail chun éiri as caitheamh tobac. Leanfaimid orainn ag athbhreithniu
staidéir nua.

Ni cégais stop caitheamh tobac iad toitini leictreonacha
Ni cégais cheadunaithe iad toitini leictreonacha. Téann cégais
cheadunaithe stop caitheamh tobac tri sheicedlacha caéiliochta agus
sabhailteachta sular féidir iad a dhiol.

Ta roinnt rialachan ann maidir le toitini leictreonacha agus leachtanna
vapala mar thairgi tomhaltéra. Mar sin féin, ta an céras le haghaidh
cogais cheadunaithe i bhfad nios déine.

Faigh tacaiocht chun éiri as go deo

Ma ta tu ag vapail mar bhealach chun cabhru leat éiri as caitheamh
tobac, is féidir leat oibriu f6s le comhairleoir stop caitheamh tobac. Is
féidir leo comhairle agus tacaiocht saor in aisce a thabhairt duit éiri as
caitheamh tobac go deo.

Mura gcaitheann tu toitini ach ma bhionn tu ag vapail,
an solathraionn FSS seirbhisi stop vapala?

Ta an tseirbhis stop caitheamh tobac 6 FSS deartha do dhaoine a
chaitheann toitini.

Mar sin féin, is doigh linn go bhféadfadh na tacaiochtai seo cabhru
freisin le daoine ar mian leo éiri as vapail. Ma ta an cumas againn,
cuirfimid tacaiocht agus comhairle ar fail déibh siud ar mian leo éiri

as vapail. Leanaimid ar aghaidh ag déanamh taighde ar bhealai chun
seirbhisi sabhailte agus éifeachtacha a chur ar bun chun cabhrt le
daoine éiri as vapail. Ta fianaise mhaith ann a Iéirionn gur féidir le
comhairle agus tacaiocht cabhru le daoine aghaidh a thabhairt ar rudai
cosuil le caitheamh tobac, vapail, 6l agus Usaid drugai.
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