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ZDECYDOWALES SIE RZUCIC
PALENIE?
POMOC JEST DOSTEPNA.

Wiekszos$¢ osbb rzucajacych palenie po raz pierwszy proébuje to robic
na wtasna reke (tzw. “cold turkey” czyli zaprzestanie od razu). Chociaz
niektérym sie to udaje, istnieje wiele innych opcji. Jesli jakas strategia
sie nie sprawdza, nie rezygnuj. Sprébuj innej, lub nawet kombinacji
strategii.

Oto niektore z opcji:

SAMOPOMOC

Ulotki, broszury i programy internetowe moga ci poméc opracowac
witasny plan rzucenia palenia.

PORADNIE

Wykwalifikowani pracownicy stuzby zdrowia moga pomaéc ci w nabyciu
umiejetnosci potrzebnych do rzucenia palenia. Mozna to zrobi¢ pracujac
indywidualnie, w grupie, przez telefon lub za posrednictwem internetu,
poprzez strony intenetowe takie jak www.smokershelpline.ca.

NIKOTYNOWA TERAPIA ZASTEPCZA (NICOTINE
REPLACEMENT THERAPY, NRT

NRT, uwazana za skuteczna metode leczenia z niewielka liczba skutkéw
ubocznych, moze pomo6c w opanowaniu objawow gtodu narkotycznego i
taknienia. NRT jest dostepna w postaci plastra, gumy do zucia lub
inhalacji. Zanim rozpoczniesz NRT, koniecznie skonsultuj sie z lekarzem
jesli cierpisz na chorobe serca, jestes w ciazy lub przyjmujesz leki
psychiatryczne.

LEKI DOSTEPNE NA RECEPTE LEKI DOSTEPNE NA
RECEPTE

Lekarze moga cie poinformowac o innych kuracjach, ktore tagodza
taknienie nikotyny i objawy gtodu poprzez uaktywnienie substancji
chemicznych w mézgu, ktére normalnie stymuluje nikotyna.

PRODUKTY NRT SA OBECNIE ZWOLNIONE Z PODATKU OD SPRZEDAZY
DETALICZNE]J.



MOZESZ SOBIE
PORADZIC Z
RZUCENIEM PALENIA.
Nikotyna silnie uzaleznia.

Po rzuceniu palenia mozesz
odczuwac pewne objawy gtodu
nikotynowego: hustawki nas-
trojow, bezsennos$¢, zatwardze-
nie, wiekszy kaszel, silna

chec wziecia czego$ do ust.
Wiekszo$¢ objawow mija po 7 do
10 dniach i mozna je opanowac.
Swiadomos¢, czego mozna sie
spodziewaé¢ moze poméc w
udanym rzuceniu palenia.
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RZUC PALENIE
RADY | SPOSOBY

ZROZUM, DLACZEGO PALISZ: zdaj sobie sprawe z przyczyn,

dla ktérych palisz, aby by¢ przygotowanym gdy zdecydujesz sie przestac.
Zapisz przyczyny palenia i jego zaprzestania. Pomys| o takich sprawach jak
wizerunek wtasny, zdrowie, jak sobie radzisz, finanse i zycie
towarzyskie.... Pomysl o tym, z jakich wzgledéw sa one wazne.

Mozesz dojs¢ do wniosku, ze masz wiele powoddéw, aby pali€... lecz
powody aby rzuci¢ palenie przewazaja.

ZERWIJ Z INNYMI NAWYKAMI: Gdy juz zdasz sobie sprawe,
dlaczego palisz, bedziesz w stanie rozpozna¢ sytuacje wyzwalajace odruch
palenia, a potem wptywac na zmiane tych sytuacji. Na przyktad jesli
papierosowi towarzyszy zwykle filizanka kawy, zamiast kawy pij herbate.

POSTANOW SOBIE RZUCIC PALENIE: Przede wszystkim musisz
wierzy¢, ze stac cie na to. Nastepnie powiedz rodzinie i znajomym, ze zalezy
ci na rzuceniu palenia i ze potrzebujesz od nich wsparcia i pomocy.

PRZEPROWADZ PRZEBIEG PROBNY: zanim rzucisz palenie,

trzeba zaczaé¢ myslec¢ jak osoba niepalaca. Przygotuj sie do wielkiego kroku
niewielkimi kroczkami - odwlekaj chwile zapalenia pierwszego papierosa
dnia lub zmniejszaj liczbe wypalanych papieroséw.

WYZNACZ DZIEN RZUCENIA PALENIA: Zastanéw sie, gdzie

wtedy bedziesz i co bedziesz robi¢. Wybierz dzieA stosunkowo zwyczajny
i zaznacz go w kalendarzu. Masz o wiele wieksza szanse rzucenia palenia
jesli zostanie to zapisane.

PRZYGOTU]J SIE NA DZIEN RZUCENIA PALENIA | DNI
NASTEPNE: Przewiduj pokusy i gtéd palenia i przeciwdziataj im. Unikaj
sytuacji sktaniajacych cie do palenia. Réb co$, co lubisz aby czas mijat
szybciej. | spodziewaj sie pewnych zmian. We wczesnych stadiach mozesz
odczuwac niepokdj ruchowy i problemy z zasypianiem podczas gdy twéj
organizm przystosowuje sie do braku nikotyny.

POZOSTAN NA ZAWSZE OSOBA NIEPALACA: Rzucenie
palenia do duze osiagniecie. Niewielkie odstepstwo czy dwa to nie tragedia.
Staraj sie tylko kontrowac wszelkie negatywne mysli pozytywnymi.



SPOSOB NA SZYBKA
POPRAWE STANU ZDROWIA

¢® PRZED UPLYWEM 20 MINUT:

JEST WIELE ,POWODOW Ciénienie krwi spada i puls powraca do normy. Stabilizuje sie temperatura
ABY RZUCIC PALENIE. dfoni i stop.

. * PO 8 GODZINACH:
KTORY WYBIERZESZ? Zmniejsza sie poziom tlenku wegla we krwi.

] PO 24 GODZINACH:
Maleje prawdopodobienstwo ataku serca.

¢ PO 48 GODZINACH:

Poprawia sie zdolno$¢ odczuwania smaku i zapachu.

b PO 72 GODZINACH:
Zwieksza sie pojemnosé ptuc i oddychanie moze stac sie tatwiejsze.

® 2 TYGODNIE DO 3 MIESIECY:
Poprawia sie krazenie. Chodzenie staje sie tatwiejsze. Wydolnos$¢ ptuc moze
wzrosnac o warto$¢ wynoszaca do 20%.

4 1 DO 9 MIESIECY:

Kaszel, niedroznos¢ zatok, zmeczenie i zadyszka moga sie zmiejszyc.
Twoje rzeski - mikroskopijne wtoski wysScietajace ptuca - moga zaczac
pcllcrall(st_ac', Cco moze pomac oczyscic¢ ptuca i zmniejszy¢ twoja podatnosc¢ na
infekcje.

® 1 ROK:
GRATULACJE! Twoje zagrozenie choroba serca zmniejszyto sie o potowe.

] RZUCENIE PALENIA TO KORZYSC NIE TYLKO DLA ZDROWIA.
Ile wydajesz na palenie w kazdym dniu, tygodniu, miesiacu, roku? Ciesz sie
poprawa zdrowia za zaoszczedzone pieniadze.

L4 Zajrzyj na strone Smokers’ Helpline Smoking
Calculator, adres: www.smokershelpline.ca aby
zapoznac sie z dodatkowymi sposobami
oszczedzania.
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FAKT:

MOZESZ RZUCIC PALENIE.

FAKT: Dym tytoniowy zawiera nikotyne oraz ponad 4000 zwiazkdow
chemicznych. Co najmniej 50 z nich to substancje trujace, ktore
powoduja raka.

FAKT: Papierosy “Mild/Light” sa rownie $miercionosne jak te
zwyczajne. Palac je wdychasz te sama ilos¢ Smiercionosnych toksyn co
w przypadku zwyktych papieroséw, robisz to tylko przez inny filtr.

FAKT: Palenie sprawia, ze twoje serce bije szybciej, oddech ulega
przyspieszeniu i wzrasta ciSnienie krwi.

FAKT: Bierne wdychanie dymu szkodzi twoim bliskim, rodzinie i
innym osobom z otoczenia. Dym wdychany przez osoby niepalace to
trzecia z kolei gtéwna przyczyna mozliwych do unikniecia zgonéw w
Ameryce Potnocne;j.

FAKT: 1 na5 osob ktdre rzucity palenie w ogdle nie przybierze na
wadze. Ciezar ciata pozostatych osob wzrosnie srednio o 5 do 7 funtéw.
Pamietaj, ze wzrost wagi ciata daje sie kontrolowac.

FAKT: Wykazano, ze nikotynowe terapie zastepcze (nicotine

replacement therapies, NRT) sa bezpieczne dla wiekszosSci oséb
cierpigcych na choroby serca. Najpierw skonsultuj sie z lekarzem.
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