Jak nauczyc¢ sie rzucania palenia

Prosty przewodnik, jak rzucic¢ palenie
Palenie jest natogiem. Uzyskaj wsparcie. Zwalcz gtéd nikotynowy. Naucz sie, jak rzucic palenie.

To prawda - nigdy nie jest za wczesnie lub za pdzno, by rzucic palenie.
Rzucenie palenia moze pomdc w kazdym wieku.

Rzucenie palenia do 35 roku zycia oznacza, ze mozesz odzyskaé zdrowie do takiego stopnia, jak u
osoby, ktéra nigdy nie palita. Zmniejszasz ryzyko przedwczesnej $mierci o potowe!

35 lat i wiecej — rzucenie palenia w kazdym wieku oznacza zmniejszenie ryzyka lub zatrzymanie
rozwoju wielu choréb przewlektych wywotanych paleniem, takich jak choroby serca i POChP

Za kazdym razem, gdy palisz papierosa, narazasz sie na dziatanie ponad 70 powodujacych raka
substancji chemicznych lub rakotwérczych.

Kiedy rzucisz palenie, twoje ciato niemal natychmiast zacznie sie regenerowac.
W ciggu zaledwie 20 minut Twoje tetno sie uspokoi. Po osmiu godzinach oddychanie stanie sie
tatwiejsze. A w ciggu zaledwie 24 godzin po rzuceniu palenia ryzyko zawatu serca maleje.

Nawet palenie pieciu lub mniej papieroséw dziennie moze skutkowac wczesnymi objawami choroby

serca

Papierosy nie sg Twoim przyjacielem
Palenie zwieksza niepokd;j i stres. To relaksujgce uczucie, ktére odczuwasz po paleniu, jest po prostu
ulga po odstawieniu nikotyny.

Opracowanie planu - przygotowanie sie do podrozy

1. Wiedz, jakie masz powody, by rzuci¢ palenie. Pomoze Ci to w trudnych chwilach.

2. Ustal date rzucenia - unikaj stresujgcych dat.

3. Przygotuj sobie wsparcie - swojego $wiadczeniodawce opieki medycznej, trenera Quitline,
cztonkdéw rodziny lub przyjaciét.

4. Przygotuj leki na rzucenie palenia przed datg rzucenia palenia.

5. Zbuduj zestaw do rzucenia palenia — elementy rozpraszajace, takie jak wykataczki, nasiona
stonecznika, gry i ksigzki.

6. Wiedz, co sprawia, ze chcesz pali¢ i zaplanuj strategie radzenia sobie, ktére pomogg
opanowac lub zapobiec gtodowi nikotynowemu.

7. Mini-rzucanie, praktyka pomaga! Sprébuj ,rzuci¢” pierwszego papierosa w ciggu dnia —
zamiast tego wez prysznic lub idz na spacer. Wyprdbuj rézne pory i umiejetnosci radzenia
sobie.

8. Wyrzuc caty tyton. Tak, caty tyton.

9. Jeste$ w stresie? Pamietaj, by oddychac. Powoli wdychaj gteboko przez nos i wydychaj ustami.

Powtérz.

10. Zapalisz sobie lub wrdcisz do palenia? Nie poddawaj sie! Zanim rzucisz palenie na dobre,
przejdziesz przez kilka préb. Wré¢ na wtasciwg droge i pamietaj o powodach, dla ktdrych
chcesz rzuci¢ palenie.

Walcz kolejno z kazdym pragnieniem. Pragnienie trwa tylko okoto 5 do 10 minut.



Nikotyna nie powoduje raka

Substancje smoliste w papierosach powodujg raka. Nikotyna zawarta w papierosach powoduje, ze
palisz, ale inne szkodliwe substancje chemiczne zawarte w papierosach sprawiajg, ze palenie jest
niebezpieczne.

Przygotowanie sie na sukces - wsparcie i leki

Leki i wsparcie ze strony Quitline i/lub Swiadczeniodawcy opieki zdrowotnej mogg podwoic Twoje
szanse na skuteczne rzucenie palenia.

Palisz 10 papieroséw dziennie lub wiecej? Wyprébuj skojarzong nikotynowg terapie zastepczg, aby
zwiekszy¢ swoje szanse na trwate rzucenie natogu.

Co to jest terapia skojarzona?
Korzystanie z plastra nikotynowego i gumy do zucia lub pastylki do ssania. Aby uzyskaé najlepsze
wyniki, stosuj leki zgodnie z zaleceniami i nie skracaj leczenia.

Jak to dziata
Plaster zapewnia statg dawke nikotyny przez caty dzien.
Guma lub pastylka do ssania dziata szybko, zwalczajgc nagty gtdd nikotynowy!

Wsparcie - dlaczego nalezy wzig¢ pod uwage swojego swiadczeniodawce

opieki zdrowotnej.

Swiadczenia w ramach planu zdrowotnego — wiekszoé¢ ubezpieczer zdrowotnych, w tym Medicaid,
moze pokryc¢ koszty lekdw pomagajgcych rzuci¢ palenie, takich jak plaster nikotynowy. Kiedy
porozmawiasz ze swoim swiadczeniodawca opieki zdrowotnej o wsparciu, on rdwniez moze wydac Ci
recepte na leki, wymagang w ramach wiekszosci planéw zdrowotnych.

Nie masz ubezpieczenia? Wyprdbuj generyczne nikotynowe terapie zastepcze. Kosztujg mniej i sg tak
samo uzyteczne jak produkty markowe.

Pienigdze, ktdre zaoszczedzisz dzieki rzuceniu palenia odtéz na te lekarstwa.
Sprawdz New York State of Health, odwiedzajgc strone nystateof-health.ny.gov.

MYSLISZ O RZUCENIU PALENIA?
POROZMAWIAJ ZE SWOIM SWIADCZENIODAWCA OPIEKI ZDROWOTNE)J
Zwieksz swdj sukces w rzuceniu palenia! Sprébuj powiedzie¢

1. Mysle o rzuceniu palenia, jak mozesz mi pomdc?

2. Jaki lek na rzucenie palenia sugerujesz?

3. Czy mozesz przepisa¢ mi leki objete moim planem opieki zdrowotne;j?

W celu uzyskania dodatkowego wsparcia:
1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487)
nysmokefree.com/pl

Opracowane przez Roswell Park Cessation Services dla linii rzucania palenia dla palaczy stanu Nowy Jork zlokalizowanej w
Kompleksowym Centrum Onkologii w Buffalo w stanie Nowy Jork, 1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) nysmokefree.com
Osoby niestyszace, niedostyszace i z niepetnosprawnoscig mowy: Prosze dzwonié na NY Relay Service pod numer 7-1-1 (gtos TTY),
prosze podac operatorowi numer Quitline.



