Myslisz o rzuceniu palenia

Porozmawiaj. Popro$ o wsparcie. Zaopatrz sie w leki.

Dzisiejsza wizyta u swiadczeniodawcy opieki medycznej moze Ci pomdéc.

Jestes tutaj, porozmawiaj o tym

Podczas rozmowy ze Swiadczeniodawcg opieki medycznej na temat rzucenia palenia, moze on udzieli¢
wsparcia, zaleci¢ najlepsze dla Ciebie leki na rzucenie palenia, wystawi¢ recepte na leki na rzucenie palenia,
ktére sg zwykle pokrywane przez Twéj plan zdrowotny, oraz skierowa¢ Cie do linii dla rzucajacych palenie w
stanie Nowy Jork (Quitline) w celu uzyskania dodatkowego wsparcia.

Sprébuj zadaé swojemu Swiadczeniodawcy nastepujace trzy pytania
1. Mysle o rzuceniu palenia, jak mozesz mi pomédc?
2. Jaki lek na rzucenie palenia sugerujesz?
3. Czy mozesz przepisa¢ mi leki objete moim planem opieki zdrowotnej?

Nie masz ubezpieczenia? Wyprdbuj generyczne nikotynowe terapie zastepcze. Kosztujg mniej i s tak samo
uzyteczne jak produkty markowe. Zaoszczedzone dzieki rzuceniu palenia pienigdze przeznacz na te leki. Aby
uzyskac informacje na temat przystepnej cenowo opieki zdrowotnej, odwiedz strone New York State of
Health

Rzucenie palenia ma znaczenie
Rzucenie palenia i uzywania tytoniu moze odwrdcié lub zatrzymacé postep wielu przewlektych chordb.

Mozesz ulepszy¢ swoje leczenie, zarzgdzac lepiej stanem zdrowia, a nawet zapobiec objawom.

Wysokie cisnienie krwi — palenie zwieksza cisnienie krwi. Juz po jednym dniu od rzucenia palenia cisnienie
krwi zaczyna spadad.

POChP — palenie jest gtdwng przyczyng przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP). Rzucenie palenia
moze spowolni¢ postep POChP i pomdc osobom z POChP zy¢ dtuze;j.

Astma - palenie podraznia drogi oddechowe i pogarsza przebieg astmy. Ataki astmy mogg zostac
zredukowane lub nawet ustgpi¢ po rzuceniu palenia.

Cukrzyca - palenie tytoniu zwieksza ryzyko zachorowania na cukrzyce i utrudnia jej kontrolowanie. Rzucenie
palenia oznacza lepszg kontrole nad poziomem cukru we krwi.

Choroby serca - palenie znacznie zwieksza ryzyko zawatu serca. Rzucenie palenia natychmiast poprawia
wydolnos$é tlenowg i tetno, jednoczesnie zmniejszajac ryzyko zawatu serca w ciggu zaledwie jednego roku.

Rak - palenie tytoniu moze mieé wptyw na leczenie. Utrudnia organizmowi powrdt do zdrowia i zwieksza
ryzyko nawrotu raka. Rzucenie palenia moze poprawic reakcje ciata na leczenie raka i zwiekszyé szanse na
dtuzsze zycie.

Jesli zdiagnozowano u Ciebie chorobe przewlektg lub przyjmujesz leki, pamietaj, aby porozmawiac ze swoim
lekarzem, ktéry najlepiej pomoze Ci w procesie rzucania palenia, rownoczesnie kontrolujgc Twdj stan zdrowia
lub zarzadzajgc lekarstwami.



PLANOWANIE RZUCANIA PALENIA
1. (rodzina, zdrowie, pienigdze). Wiedz, jakie masz powody, by rzuci¢ palenie. Pomoze Cito w
trudnych chwilach.
2. Ustal date rzucenia - unikaj stresujgcych dat.

3. Przygotuj sobie wsparcie - swojego Swiadczeniodawce opieki medycznej, trenera Quitline, cztonkdéw
rodziny lub przyjaciot.
Przygotuj leki na rzucenie palenia przed datg rzucenia palenia.

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

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

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

8. Woyrzu¢ caty tyton. Tak, caty tyton.

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

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

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

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

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

Jak to dziata
Plaster zapewnia statg dawke nikotyny przez caty dzien
Guma lub pastylka do ssania dziata szybko, powstrzymujac gtéd nikotynowy!

A co z papierosami elektronicznymi?
Chociaz e-papierosy staty sie popularne, nie sg one zatwierdzonym przez FDA lekiem na rzucenie palenia.

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 niestyszgce, niedostyszace i z niepetnosprawnoscig mowy: Prosze dzwonic na NY Relay Service pod numer 7-1-1 (gtos TTY), prosze podac
operatorowi numer Quitline.



