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הפסקת עישון :כמה שנות חיים תרוויח?
27
Power to control
 10שנים בגיל 30
 9שנים בגיל 40
 6שנים בגיל 50
 3שנים בגיל 60
זכור ,הקשיים בתהליך הגמילה חולפים עם הזמן,
3
אבל היתרונות הבריאותיים נשארים איתך להרבה שנים!
5
מידע ותמיכה בגמילה מעישון
 *6906שלוחה 3
www.mafsikim.co.il
פייזר פרמצבטיקה ישראל בע“מ רח' שנקר  ,9הרצליה פיתוח .טל‘ , 09-9700500 :פקס09-9700501 :
8
www.talita.co.il Power to control/12
27. Doll R, Peto R, Boreham J, Sutherland I. Mortality in relation to smoking: 50 years’ observations on male British doctors. BMJ, June 2004; 328: 1519-1528.
עלון זה נכתב בלשון זכר למטרות נוחות הקריאה .המידע מיועד לנשים ולגברים כאחד.
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- smoker
Po w e r t o c o n t r o l
Be an
תועלת בריאותית בהפסקת עישון
היום שאחרי הגמילה
כל הכבוד! עשית זאת ,הפסקת לעשן.
הכח לבחור
עד היום חייך התנהלו ע"י הסיגריה והעישון היה קשור לכל פעולה שעשית.
לא עוד! עכשיו לך יש את הכח  -אתה שולט בחייך ולא הסיגריות !
רק היום
אחת השיטות שיסייעו לך להישאר לא מעשן היא שמירה על גישה של "היום
אני לא מעשן" .התמקד בלעבור את היום כלא מעשן .כשמחר יגיע ,אמץ
גישה זאת שוב וכך צעד אחר צעד תתקדם לעבר הפסקת עישון ארוכת
טווח .ככל שתתקדם בתהליך הפסקת העישון האמונה שלך ביכולת להשאר
במשך השנים בהן עישנת הגוף שלך היה רגיל לקבל אספקת ניקוטין קבועה כל יום .לכן במהלך תהליך
הפסקת עישון הגוף שלך חוזר לתפקוד הרגיל שלו ,לאחר שנים בהן תפקד בצורה שאינה טבעית לו .דופק
2
הלב חוזר לקצב הטבעי 1,קצב חילוף החומרים ,שהיה מוגבר בהשפעת הניקוטין ,חוזר כעת לקצב .רגיל,
3
חוש הטעם והריח חוזרים לפעול כבעבר.
הפסקת עישון והעדר ניקוטין בגוף עשויים לגרום לשינויים גופניים ונפשיים הנקראים תסמיני גמילה.
מקור תסמיני הגמילה בהתמכרות לניקוטין 4.רוב תסמיני הגמילה מופיעים בימים הראשונים ,חלקם נמשכים
5
מספר שבועות או יותר ,אבל הם חולפים.
הדרך היעילה ביותר לגמילה מעישון:
טיפול התנהגותי +טיפול תרופתי
6
הטיפול התרופתי מסייע לך לעבור את תהליך הגמילה עם פחות תסמיני גמילה גופניים 7,והתמיכה
ההתנהגותית מסייעת בשינוי ההרגלים הקשורים לעישון.
אל תבחן את עצמך  -לאחר הפסקת עישון ,אל תנסה אפילו סיגריה אחת!
לא מעשן תלך ותגבר.
התמדה בטיפול
ההתמדה בטיפול חיונית להצלחה .הפסקת הטיפול בטרם עת תקטין משמעותית את סיכויי ההצלחה
שלך 8,26.חשוב מאוד להתמיד בטיפול גם אם אינך מעשן ואתה מרגיש שאינך זקוק לטיפול.
בטבלה להלן תסמיני הגמילה בטווח הקצר ובטווח הארוך ודרכי ההתמודדות עמם.
נגמלים שונים חווים תסמינים שונים ,ולכן יתכן שלא תחווה את כולם .אם אתם מזהה כעת את אחד מן
5
התסמינים ,חשוב שתזכור שגם הוא עתיד לחלוף.
1.Gilbert DG, Dibb WD, Plath LC, Hiyane SG. Effects of nicotine and caffeine, separately and in combination, on EEG topography, mood, heart rate, cortisol, and
vigilance. Psychophysiology 2000; 37: 583–595. 2. Dahan R, Coping with weight gain in smoking cessation. Israeli Journal of Family Practice 2009; 19(146): 30-33.
3. www.ASH.org.uk Stopping smoking: the benefits and aids to quitting , Facts sheet ASH Published : 13/07/2009 4. How Tobacco Smoke Causes
Disease: The Biology and Behavioral Basis for Smoking-Attributable Disease -A Report of the Surgeon General. US Department of Health and Human Services
(2010). 5. Jarvis MJ. Why people smoke. BMJ 2004; 328:277-279.
2
6. Adapted from table 2, p.15 from the NHS Stop Smoking Services: Service and Monitoring Guidance 2010/11. 7. Gonzales D et al. Varenicline, an α4β2
nicotinic acetylcholine receptor partial agonist, vs sustained-release bupropion and placebo for smoking cessation: a randomized controlled trial. JAMA
2006;296:47-55. 8. J. Taylor Hays et al. Adherence to treatment for tobacco dependence: Association with smoking abstinence and predictors of adherence.
Nicotine &Tobacco Research 2010; 12 (6): 574–581.
3
דרכי התמודדות עם תסמיני גמילה בטווח הקצר ובטווח הארוך:
תסמין הגמילה
סחרחורת
5
עייפות
9
יכולת ריכוז נמוכה
10
דיכאון/מצב רוח ירוד
10
עצירות
11
יקיצות בלילה
10
כיבים בפה
10
רוגז/אגרסיביות/אי שקט
10
דחף לעשן
10
זמן
דרכי התמודדות
 2ימים
מנוחה )ישיבה או שכיבה(.
 3ימים
שתיית מים ,פעילות גופנית* ,תזונה מאוזנת בדגש על פחמימות מורכבות.
שבועיים
פירוק משימות גדולות לקטנות ,הפסקות ,הימנעות ממשימות מורכבות ,פעילות גופנית*.
 4שבועות
דכדוך קל חולף לרוב תוך מס' שבועות ,ניתן להקלה בעזרת פעילות גופנית* 13וסביבה תומכת.
במקרה של החמרה במצב יש לפנות לרופא.
 4שבועות
העצירות חולפת עם הזמן .יש להרבות בצריכת סיבים תזונתיים ,שתייה מרובה ופעילות גופנית*.
שבוע
הימנעות ממזון ומשקאות ממותקים וקפאין לפני השינה או הפחתת כמות הקפאין בחצי.
סיום פעילות גופנית* לפחות  4שעות לפני השינה.
 4שבועות
הימנעות ממגע עם מזונות חמוצים ,חריפים וחמים )כגון אלכוהול וקפה( .במידה שמופיע כיב ,ניתן להיעזר בתכשירי הקלה מקומיים.
יש לשקול הפסקת שימוש בתחליפי ניקוטין קצרי טווח.
 4שבועות
ביצוע תרגילי הרגעה )נשימות ,דמיון מודרך( ,פעילות גופנית* ,עדכון הסביבה על תהליך הגמילה.
 10שבועות
טיפול תרופתי ופעילות גופנית* נמרצת )ריצה קצרה ,עליה וירידה במדרגות( יכולים לסייע 7,13 .שינוי מיקום והמתנה של כמה דקות עד
שהדחף יחלוף ,היעזרות בחבר התומך בהפסקת עישון בכל פעם כשיש חשש למעידה ולחזרה לעישון.
12
13
זכור ,הדחף לעשן רגעי והוא יחלוף 14.ההפסקה יכולה להיות לכל החיים.
זכור את הסיבות שבגללן החלטת להפסיק לעשן .עישנת? דבר על זה.
עלייה בתאבון
10
 10שבועות
חשוב להכין מזונות חלופיים כגון סוכריות ללא סוכר ,ירקות חתוכים למקלות )גזרים ,מלפפונים( ,לשתות מים מבקבוק מים עם פייה
ולהקפיד על ארוחות קטנות וסדירות ביום.
2
עד 20
שבועות
העלייה במשקל במהלך גמילה מעישון עם טיפול תרופתי תומך מוגבלת לק"ג בודדים .כדי למתן את העלייה במשקל חשוב להקפיד
2
על ארוחות קטנות ומתוכננות ,הכנת ירקות חתוכים וזמינים ,שתיים מים ופעילות גופנית*.
עלייה במשקל
* על מנת להתאים את רמת העומס והתדירות ליכולתך האישית,
יש להתייעץ עם הרופא לפני התחלת פעילות גופנית.
4
9. Swanson JA, Lee JW, Hopp JW, Berk LS, The impact of caffeine use on tobacco cessation and withdrawal. Addictive Behaviors 1997 ; 22(1): 55-68. 10. Adapted from McEwen A et al., Manual of smoking cessation. A guide for
counselors and practitioners. 2006, Addiction Press: Blackwell Publishing.11. Hajek P, Gillison F, McRobbie H, Stopping smoking can cause constipation. Addiction 2003; 98, 1563–1567 12. Level of evidence 3- based on clinical
experience and opinions of respected health care professionals in the smoking cessation field (Pfizer Scientific Advisory Board, 23.9.11. Data on file) 13. Taylor AH, Ussher MH, Faulkner G,. The acute effects of exercise on cigarette
cravings, withdrawal symptoms, affect and smoking behavior: a systematic review. Addiction 2007; 102: 534–543 14. www.mayoclinic.com/health/nicotine-craving. Quitting smoking: 10 ways to resist tobacco cravings,
Mayoclinic, Published: March 26, 2011
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הטיפולים לגמילה מעישון**
הטיפולים התרופתיים לגמילה מעישון מפחיתים את תסמיני הגמילה 7,אך כמו כל טיפול ,יתכנו תופעות לוואי.
חשוב לא לבלבל בין תופעות לוואי מהטיפול לבין תסמיני הגמילה מניקוטין.
בטבלה להלן תופעות הלוואי האפשריות של הטיפולים לגמילה מעישון ודרכי ההתמודדות עמן.
הטיפול
המלצות כלליות להתמודדות
תופעות לוואי שכיחות
15,16,26
21
הבחילות ברובן קלות-בינוניות והן חולפות 26.תן לגופך מנוחה ,שתה מים ,הימנע מאכילת מזון שומני ומתובל ,אכול מזון קל לעיכול כגון :קרקרים ,אורז.
בחילות והקאות
15,16,26
תרופות במרשם רופא
על מנת להתמודד עם הפרעות שינה רצוי ליטול את הכדור השני של הטיפול רחוק משעת השינה ,אך לא פחות מ 8-שעות מזמן נטילת הכדור
הראשון 15.הפרעות שינה עלולות להיגרם גם עקב חוסר בניקוטין 10.הפחת את כמות הקפאין לחצי והימנע ממזון ומשקאות ממותקים וקפאין לפני
השינה 12.סיים פעילות גופנית* לפחות  4שעות לפני השינה 12.התייעץ עם הרופא במקרה של תופעות לוואי מתמשכות או חלומות מלאי חיים.
15,16,26
הפרעות שינה
חלומות מלאי חיים
26
שתה מים ולעס מסטיק/מצוץ סוכריה ללא סוכר .הגבל את כמות הקפה והימנע משימוש בשטיפת פה המכילה אלכוהול היות והם עשויים לייבש
22
את הפה.
15,16
יובש בפה
23
עלול להיגרם כאשר מפסיקים לשתות קפה בזמן הפסקת עישון 9,השתדל לבצע תרגילי הרגעה )נשימות ,דמיון מודרך( ופעילות גופנית* מתונה.
15,16
כאבי ראש
26
11
עצירות
עלול להיגרם גם עקב חוסר בניקוטין יש להרבות בצריכת סיבים תזונתיים ,שתייה מרובה ופעילות גופנית*.
26
אכול מזון קל לעיכול ,העדף אכילת ארוחות קטנות לאורך היום ,שתה תה נענע ,לעס את המזון באיטיות ובצע פעילות גופנית*.
20
עלול להיגרם גם עקב הפסקת עישון 10.הימנע ממגע עם מזונות חמוצים ,חריפים וחמים )כגון אלכוהול וקפה( 12.במידה שמופיע כיב ,ניתן להיעזר
12
בתכשירי הקלה מקומיים 12.יש לשקול הפסקת שימוש בתחליפי ניקוטין קצרי טווח.
גזים בבטן
25
כיבים בפה
תחליפי ניקוטין קצרי טווח:
17,18
גומי לעיסה ולכסנית
24
חשוב ליטול בצורה נכונה:
גומי לעיסה -יש ללעוס באיטיות עד שחשים בטעם הניקוטין .יש למקם את המסטיק בין הלחי לחניכיים במשך כדקה או שתיים עד שהטעם נעלם,
17
ולחזור על פעולות אלו במשך  30דקות.
לכסנית  -יש למצוץ עד לקבלת תחושת טעם הניקוטין ולהעביר לצד הפה בין הלחי לחניכיים .כאשר טעם הניקוטין נחלש יש לשוב ולמצוץ
18
את הלכסנית .יש לחזור על פעולות אלו עד שהלכסנית נמסה לחלוטין )כ  30-דקות(.
17,18,20
גירוי קל /כאב בגרון ובפה
17,18,20
שיהוקים
17,18
לפני השימוש בלכסנית וגומי לעיסה יש להימנע משתיית משקאות חומציים כגון קפה או סודה במשך  15דקות.
20
גירוי עור מקומי במקום ההדבקה
תחליפי ניקוטין ארוכי טווח:
19
מדבקות
19
)אדמומיות ,גרד ,נפיחות וצריבה(
בדרך כלל נובע מאי החלפת מקום ההדבקה של המדבקה לגוף 19.יש להחליף את מיקום המדבקה )מכתף לכתף לסירוגין( ולהימנע מהדבקה באותו
19
אזור למשך כמה ימים.
בכל מקרה בו אתה מרגיש תופעות לוואי שלא צויינו בטבלה זו ,או אם חל שינוי בהרגשתך הכללית ,עליך להתייעץ עם הרופא.
* על מנת להתאים את רמת העומס והתדירות ליכולתך האישית ,יש להתייעץ עם הרופא לפני התחלת פעילות גופנית.
** יש להתייעץ עם הרופא לפני תחילת טיפול.
הטיפול היעיל ביותר
לגמילה מעישון
6
6
=
טיפול
תרופתי
+
טיפול
התנהגותי
15. Zyban (Bupropion) Patient Information, as approved by the Israeli Ministry of Health Health, January 2011. 16. Zyban Prescribing Information, as
approved by the Israeli Ministry of Health, January 2011.17. Nicotinell Gum Patient Information, as approved by the Israeli Ministry of Health. 18. Nicotinell
Lozenge Patient Information,, as approved by the Israeli Ministry of Health 19. Nicotinell Medicinal Transdermal patch, as approved by the Israeli Ministry of
Health, January 2011. 20. Mills E.J et al. Adverse events associated with nicotine replacement therapy (NRT) for smoking cessation. A systematic review and
meta-analysis of one hundred and twenty studies involving 177,390 individuals. Tobacco Induced Diseases 2010 8:8.
21.http://www.mayoclinic.com/health/ nausea/MY00572/DSECTION=when-to-see-a-doctor 22.http://www.mayoclinic.com/health/dry-mouth/AN02112
23.http://www.nhs.uk/Livewell/headaches/Pages/Relaxandcureyourheadaches.aspx
24.http://www.nhs.uk/Conditions/Constipation/Pages/Treatment.aspx 25.http://www.nhs.uk/Conditions/Flatulence/Pages/Treatment.aspx
26. Champix(Varenicline) Prescribing Information, as approved by the Israeli Ministry of Health.
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