Nadal
palisz?

Zaplanuj, jak osiagnac¢ cel.




powodow,
dia ktorych
warto rzucicé

1 Zdrowsze zycie.

Palenie powoduje raka, choroby serca, udar,
cukrzyce typu 2 i inne problemy zdrowotne.
Rzucenie palenia moze wydtuzyé Ci zycie
i poprawi Twoje zdrowie, niezaleznie od tego,
od jak dawna palisz.

2 Latwiejsze oddychanie.
Pozbadz sie tego kaszlu. Rzucenie palenia
moze tez zmniejszyC ryzyko infekcji drog
oddechowych, na przyktad zapalenia ptuc.




Poprawa zdrowia os6b w Twoim
otoczeniu.

Bierne palanie powoduje raka, choroby serca

i inne problemy zdrowotne. U dzieci narazonych
na dym wyzsze jest ryzyko zapalenia oskrzel,
napadow astmy, infekcji ucha, zapalenia ptuc

i zespotu nagtej Smierci t6zeczkowej (sudden
infant death syndrome, SIDS).

Oszczednos¢ pieniedzy.

Wypalenie jednej paczki dziennie kosztuje okoto
5000 USD rocznie. Na co wydasz zaoszczedzong
kwote?

Poprawa jakosci zycia.

Twoje ubrania, samochdd i dom bedg lepiej
pachnieé. Jedzenie bedzie lepiej smakowac.
Ty tez bedziesz lepiej wyglgdac — skéra i zeby
beda zdrowsze, gdy rzucisz palenie.




Lepsze zycie intymne i ptodnosé.
Palgcy mezczyZzni mogg mie¢ problemy z
uzyskaniem i utrzymaniem erekcji. Palenie moze
réwniez zmniejszy¢ ptodnos¢ u oséb starajgcych
sie o cigze, a palenie w czasie cigzy moze
skutkowac niskg masg urodzeniowg malenstwa
lub przedwczesnym porodem.




[

1

wskazowek
pomocnych
W rzuceniu
palenia

Przygotuj sie.
Zrob liste powodow, dla ktorych warto rzucié
palenie, i czesto jg czytaj. Spisz swojg liste tutaj:

Zaplanuj sposoéb dziatlania.

Jezeli przyttacza Cie mysl| o catkowitym rzuceniu
palenia, wyznacz sobie stopniowe cele. Jezeli
czujesz w sobie gotowosc¢ do tego kroku, wybierz
odpowiedni dla siebie termin rzucenia palenia,
aby mie€ czas sie przygotowac.



Woczesniej pozbadz sie popielniczek, zapalniczek
i papieroséw. Ktéry sposob sprawdzi sie w Twoim
przypadku?

Nie pal w domu ani w samochodzie.
To zdrowsze dla innych i pomoze Ci powstrzymac
sie od palenia.

Zapewnij sobie wsparcie i zachete.
Powiedz rodzinie, znajomym i wspotpracownikom,
ze rzucasz palenie, i popros o wsparcie. Kogo
mozesz poprosi¢ o pomoc?

Mozesz tez zadzwoni¢ na nowojorskg linie
wsparcia dla osob rzucajgcych palenie pod numer
866-697-8487, aby porozmawiac ze specjalista.



Rozwaz skorzystanie z lekow.
Plaster nikotynowy, guma, pastylki do ssania,
spray do nosa lub inhalator oraz takie leki jak
Zyban (bupropion) oraz Chantix (wareniklina)
znacznie zmniejszajg gtdéd nikotynowy

[ . Ktore leki
antynikotynowe sg dla Ciebie interesujgce?

Zwré¢ uwage, co wywoltuje

u Ciebie glod nikotynowy.

Alkohol, kawa, stres i przebywanie w towarzystwie
0s6b palgcych — wszystkie te czynniki mogg byé
zrédtem gtodu nikotynowego. Zwréé uwage, co
zwieksza Twojg potrzebe zapalenia. Zapisz tu
jeden z gtéwnych czynnikéw:



Co mozesz zmieni¢ w swoim codziennym zyciu,
aby lepiej sobie radzi¢ z tym czynnikiem lub go
unika¢? Zapisz tutaj swoj plan:

Znajdz kompana do rzucenia
palenia.

Zapros kogos ze znajomych lub innego palacza
do wspaolnego rzucenia palenia albo znajdz
kogos, kto rzucit juz palenie i z kim mozesz
rozmawiac, aby uzyskac¢ wsparcie. Kto moze
zostac¢ Twoim kompanem do rzucenia palenia?

Pomoéz sobie sprostac¢ temu
wyzwaniu.

Sprébuj zapewnic sobie aktywnos¢ fizyczna,

aby zredukowac stres oraz poprawi¢ swoj nastroj



i stan zdrowia — czesto sprawdza sie spacer
w szybkim tempie. Mozesz tez sprobowac
oddychac gteboko lub medytowaé. Co jeszcze
mozesz wyprobowac?

Odwroé swojaq uwage od palenia.
Skieruj swoje mysli na inne tory, wykonujgc proste
zadania. Zjedz zdrowg przekaske, zuj gume lub
napij sie wody. Przejdz sie po okolicy. Zadzwon
do przyjaciela. Co mozesz zrobi¢, aby odwrocié
mysli, gdy pojawi sie che¢ zapalenia?




Staraj sie realizowac¢ cele

Wiekszos¢ oséb probuje rzucié palenie wiele razy,
zanim im sie to uda. Powr6t do palenia nie oznacza
porazki. Wiesz juz, jakie czynniki sktaniajg Cie do
palenia i jak sobie z nimi radzic.
Nastepna préba rzucenia
palenia bedzie tatwiejsza
i bardziej produktywna.

Nawet jesli jeszcze
nie jestes gotowy(-a)
rzucic palenia, leki mogg
zapobiegac¢ wystgpieniu
objawow odstawienia nikotyny
i faknieniu w sytuacjach,
w ktorych palenie jest
niedozwolone, lub jezeli
probujesz je ograniczyc.

Porozmawiaj ze swoim
/ lekarzem.
Co z papierosami
elektronicznymi (e-papierosami)?
E-papierosy nie zostaty zatwierdzone przez
amerykanskg Agencje ds. Zywnosci i Lekow
(Food and Drug Administration, FDA) jako pomoc
w rzuceniu palenia. Jesli uzywasz e-papieroséw
i chcesz rzuci¢ palenie, porozmawiaj ze swoim
lekarzem lub skorzystaj z dostepnych materiatéw.
Wiecej informaciji o e-papierosach znajdziesz
na stronie nyc.gov/health: wyszukaj hasto
ne-cigarettes” (e-papierosy).



https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-e-cigarettes.page.


Materiaty

¢ Aby dowiedzie¢ sie wiecej o lekach i strategiach
pomocnych w odstawieniu nikotyny, odwiedz strone
nyc.gov/health i wyszukaj hasto ,,nicotine
withdrawal” (odstawienie nikotyny) lub
porozmawiaj ze swoim lekarzem. Wiekszo$¢ planow
ubezpieczeniowych, w tym Medicaid, obejmuje
Swiadczenia utatwiajgce rzucenie palenia.

¢ Aby porozmawiac ze specjalistg, skontaktuj sie
z nowojorskg linig wsparcia dla oséb rzucajgcych palenie
pod adresem nysmokefree.com |lub zadzwon pod
numer 866-697-8487. Wiekszos¢ dorostych kwalifikuje
sie do otrzymania darmowego startowego zestawu lekéw
antynikotynowych, takich jak plastry i pastylki.

o Jesli preferujesz jezyk chirski (800-838-8917), koreanski
(800-556-5564) lub wietnamski (800-778-8440),
zadzwon na linie wsparcia dla 0s6b rzucajacych palenie
0 pochodzeniu azjatyckim, czynng od poniedziatku do
pigtku w godzinach od 10:00 do pdtnocy, lub odwiedz
strone asiansmokersquitline.org.

¢ Znajdz bezptatne lub niedrogie terapie antynikotynowe
i programy dla uzytkownikéw e-papierosow.
Odwiedz strone nyc.gov/health/map.


https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-coping-with-withdrawl.page

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-coping-with-withdrawl.page

https://nysmokefree.com
https://www.asiansmokersquitline.org/
https://www1.nyc.gov/assets/doh/redirect/nyc-site-locator.html

Nigdy nie jest za p6zno, aby sprobowac

Aby uzyska¢ wiecej informacii
o mozliwosciach pomocy, wejdz
na strone nyc.gov/nycquits,
zeskanuj ponizszy kod QR lub

zadzwon pod numer 311.

Health
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
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