Zysk rzucenia natogu palenia
Oszczednosci zsumuija sie.

Zacznij odkfadac pienigdze do skarbonki.
Kazdego dnia, gdy nie palisz, wiéz pienigdze
na papierosy do stoika. Za odtozone
pienigdze nagrodz siebie za niepalenie

od tygodnia, miesigca lub roku!

Wskazowki dotyczace radzenia sobie
z checia palenia:

¢ Czujesz nude? /najdz nowe hobby lub
¢wicz. Aktywnosc fizyczna jest doskonata dla
zdrowia i moze pomac zwalczy¢ potrzebe
zapalenia.

¢ Czujesz gtod? Zjedz zdrowg przekaske lub
wypij troche wody.

o Skonczyles(-as) positek? Umyj zeby tuz
po jedzeniu. IdZ na spacer.

¢ Potrzebujesz przerwy w pracy?
Porozciggaj sie. Idz na szybki spacer.
Porozmawiaj ze wspdtpracownikiem.

¢ Jestes nerwowy(-a), zestresowany(-a)
lub niespokojny(-a)? \Wyprobuj technike
relaksacyjna, taka jak gtebokie oddychanie.
Zadzwon do przyjaciela.

¢ Inne osoby w Twoim towarzystwie
pala? Chodz do miejsc, w ktorych palenie
nie jest dozwolone. Powiedz znajomym,
7e probujesz rzuci¢ palenie.

* Nadal masz problemy z radzeniem sobie
z checia palenia? Nie walcz sam(a). Wyslij
wiadomos¢ o tresci Well"na numer 65173
lub zadzwon pod numer 888-692-9355, aby
porozmawiac z bezptatnym, poufnym
doradcg ds. zdrowia psychicznego.

Zasoby

Porozmawiaj z lekarzem o lekach i opcjach
doradztwa.

Wiekszos¢ plandw ubezpieczeniowych,
wigczajac Medicaid, obejmuje swiadczenia
utatwiajgce rzucenie palenia.

Uzyskaj bezptatny zestaw poczatkowy
lekow utatwiajacych rzucenie palenia
lub porozmawiaj z doradca ds. zerwania
z natlogiem.

Odwiedz strone nysmokefree.com.
Zadzwon pod numer 866-697-8487 lub 311.

Skorzystaj z innych zasobow.
Odwiedz strone nyec.gov i wyszukaj hasto
»NYC Quits” (NYC rzuca palenie).

POBIERZ JUZ DZISIAJ
APLIKACJE
!

Pobierz nowa aplikacje NYC HelpMeQuit
ze sklepu Apple lub Google Play.

Odwiedz strone nyc.gov i wyszukaj

»Health Map” (mapa zdrowia), aby znalez¢
lokalne programy rzucania palenia.

Odwiedz strone facebook.com/nycquits.
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Koszt palenia

Paczka papieroséw w Nowym Jorku kosztuje ponad 13 USD. Nawet jesli palisz tylko kilka
papieroséw dziennie lub nie palisz codziennie, koszty i tak sie sumuija.

Zamiast patrze¢, jak pienigdze ulatuja z dymem, wydaj je na rzeczy, ktérych potrzebujesz
i chcesz.

Co trafia do Twojej popielniczki?

Zobacz, ile mozesz zaoszczedzi¢, rzucajac palenie.

Zaoszczedzona kwota

Tydzien Miesiac Rok
Paczka $13 $52 $676
tygodniowo Nowa ksiazka Lunch na Zakupy spozywcze
jeden tydzien na mniej wigcej dwa
pracy miesigce
P6t paczki $46 $195 e $2,373
dziennie Wieczér dla Roczne cztonkostwo ,# 7* Rachunek za telefon
dwéch osdb Citi Bike oraz jeden A4 komoérkowy rodziny
E w kinie nowy kask Zh na rok
= ,
o
—§ Paczka $91 $390 $4,745
(Y dziennie Roczne Siedemdziesiat Niania raz
cztonkostwo przejazdéw metrem w tygodniu
W muzeum przez rok
Dwie paczki $182 $780 $9,490
dziennie Dwa bilety na Dwa przeloty Rok nauki na CUNY,
przedstawienie samolotem ksigzki i laptop
na Broadway'u krajowym
w obydwie strony




