Polish version:
How to Stop Smoking




Rzucenie palenia to najlepsze, co mozesz
zrobi¢ dla swojego zdrowia.

Chcesz dotgczy¢ do tysiecy Szkotdw, ktorzy
z powodzeniem rzucajg palenie co roku?

Ta broszura zapewni ci mozliwie jak najwieksze
szanse na sukces, szczegolnie jesli skorzystasz
z dostepnej bezptatnej pomocy i lekow
wspomagajgcych rzucanie palenia.

Wiemy, ze rzucanie palenia nie zawsze jest
tatwe, ale nie musisz przez to przechodzi¢
sam/a. Mozesz skorzysta¢ z wielu mozliwosci
uzyskania bezptatnej pomocy (patrz str. 24).
Zaledwie po 72 godzinach pokonasz jedng

z najwiekszych przeszkod i bedziesz na dobrej
drodze do rzucenia palenia na dobre.

Informacje o lokalnych osrodkach wsparcia

dla rzucajgcych palenie mozesz uzyskac¢ od
eksperta na infolinii Quit Your Way Scotland pod
numerem: 0800 84 84 84 lub na stronie:
www.quityourway.scot
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'y Rozwazanie




rzucenia palenia

Droga
do wolnosci

Dasz rade! Mozemy ci poméc. Jesli juz
wczesniej bezskutecznie probowates/as
rzuci¢ palenie, sprébuj ponownie, gdy
bedziesz gotéw/gotowa.

Na pewno ci sie uda!
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Kluczem do sukcesu jest chec
rzucenia palenia, a nastepnie
doktadne przygotowanie sie do
tego, aby miec jak najwiekszg
szanse na sukces. Rzucenie
palenia pozytywnie wptynie na
reszte twojego zycia — dlatego
warto zrobic to dobrze!




Zastanéw sie nad

tym, dlaczego
zaczagtes/zaczetas palié.

Zaczatem/zaczetam palic,
poniewaz:

» Czy powody te dzi$ takze sg aktualne?
* Czy nadal palisz z tych samych powodéw?
» Zapewne odpowiesz, ze nie.



Pomysl, dlaczego chcesz

Ponizsza lista moze poméc

ci podjac¢ decyzje. .

Zaznacz swoje powody... [Bl¥a\er4=ele

O Chce poprawi¢ stan swojego zdrowia.

Chce rzuci¢ palenie, poniewaz:

O Chce, by moje dzieci nigdy nie pality
tytoniu.

O Nie sta¢ mnie na to. Papierosy sg za
drogie!

O Lepiej widziane jest dzi$ niepalenie.

O Chce, by moje ubrania byty swieze i nie
Smierdziaty dymem papierosowym.

O Nie lubie by¢ uzalezniony/a od papieroséw
— czas rzucic.

O Nie chce, by moja rodzina, znajomi czy
zwierzeta domowe cierpiaty z powodu
mojego dymu papierosowego.



rzucic palenie

s

... dopisz swoje powody.

Kiedy masz zly dzien, mozesz | i
przypomnie¢ sobie, dlaczego
rzucasz palenie. Chce rzuci¢
palenie, poniewaz:




Dlaczego warto
jest rzucic

Pierwsze kilka dni moze
by¢ trudne, ale w ciggu: 72 godzin:

() spada tetno

() poziom tlenku wegla i tlenu we krwi wraca
do normy

() wyostrza sie smak i wech

Kilku tygodni:

ustepuje kaszel i pogtebia
sie oddech

() poprawia sie sprawnos¢ ptuc

() zaczyna spadaé ryzyko
zawatu serca

() spada ryzyko powiktan
pooperacyjnych

() spada ryzyko wystgpienia infekgji
drég oddechowych

() skoéra wyglgda zdrowiej



Kilku miesiecy:

() ustepujg objawy chronicznego zapalenia
oskrzeli

() spada ryzyko wystgpienia wrzodow

Jednego roku:

() ograniczone zostaje ryzyko choréb
serca i uktadu oddechowego

Pieciu lat:

() znaczaco spada ryzyko chorob serca
lub kolejnego zawatu serca albo $mierci
z powodu probleméw z sercem wsrod
0s6b juz cierpigcych na choroby serca

Powyzej pieciu lat:

() znaczaco spada ryzyko wystgpienia raka
ptuc, innych rodzajéw raka oraz udaru mézgu

() spada ryzyko $mierci w wyniku
przewlektej obturacyjnej choroby ptuc
(POChP).



Przygotowanie
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do rzucenia

Planuj
na przysztosc

Aby skutecznie rzuci¢
palenie, nalezy sie najpierw
do tego przygotowac.
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Bezptatng pomoc mozesz uzyskac

w lokalnych aptekach oraz organizacji
Quit Your Way na stronie:
www.quityourway.scot albo

u doradcy Quit Your Way Scotland pod
numerem: 0800 84 84 84.

Pomysl, kto moze ci pomoc po
rzuceniu palenia... partner/ka, krewni,
znajomi?

W jaki sposdb mogg ci pomoc?




Ustal dogodng dla ciebie Doskonale!

date rzucenia palenia. Jestes na
najlepszej
drodze do

rzucenia
—

Przygotuj sie na sukces! Co
mozesz zrobi¢, by utatwi¢ sobie
przetrwanie pierwszych 72

godzin bez papierosa? Zadzwon
do Quit Your Way Scotland,

zréb zapas bezptatnej gumy do
zucia lub plastrow nikotynowych
albo porozmawiaj z przyjaciotmi

i rodzing. Kiedy bedziesz gotowy/a,
zapisz wybrang przez siebie date.

Rzucam palenie w dniu:

Data rzucenia [




Pomysl o tym, z czym kojarzy

ci sie twoje palenie.
Oto przykiady:

Przy filizance Wieczorem po
herbaty lub kawy kolacji

Na spotkaniach
towarzyskich

Pierwsze, co
robie rano

Kiedy czujesz
sie zestresowany/a
lub znudzony/a
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Z gory opracuj plan przetrwania trudnych
pierwszych 72 godzin.

Mozesz stworzy¢ swojq liste rzeczy lub
sytuacji, ktore kojarzg ci sie z paleniem.
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~ Jest wiele rozwigzan, ktére mogg
pomaoc ci w rzuceniu palenia

| i wytrwaniu bez papieroséw. Palenie
jest silnie zwigzane z okreslonymi
porami dnia i sytuacjami — kilka
prostych sposobdéw na ograniczenie

| stresu znajdziesz na str. 47.




Musisz przetamac
skojarzenie danej
sytuacji z paleniem,

a mozesz to zrobié
poprzez zmiane
przyjetych zwyczajow.



Przestan palic W domu.

Skoncz cos, co dotad

Odk#adaies'/as,.




Obawy i leki

Tuz przed rzuceniem palenia mozesz
nagle zda¢ sobie sprawe z wielu
problemoéw. To zupetnie normalne.

Na przykiad:
» 10 nie jest
dobry moment”

Sg takie okresy, w ktérych
moze ci by¢ trudniej rozsta¢
sie z papierosami, na przyktad
w okresach duzego stresu.

Moga one takze stuzyc ci
za wymowke. Najlepiej jest
rzucac palenie od zaraz, jak
najszybcie;j.



~Jest juz za pdzno, co mi miato
zaszkodzi¢, to juz zaszkodzito”.

Nigdy nie jest za p6Zzno na rzucenie palenia,
bowiem skutki palenia tytoniu kumulujg sie
catymi latami. Rzucenie w dowolnym wieku
poprawi twéj stan zdrowia, ale oczywiscie im
szybciej zrezygnujesz z natogu, tym lepiej.

,Moge przytyc”.

Wiele os6b obawia sie o wzrost wagi po
rzuceniu palenia. Niektorzy ludzie rzeczywiscie
przybierajg na wadze, zas$ inni nie. Jeszcze
inni wrecz chudng. Typowy przyrost wagi jest
niewielki w poréwnaniu do korzysci zwigzanych
Z rzuceniem palenia.

,Nie mam silnej woli”.

Kazdy ma silng wole. Pomys| o czyms, czego
dokonate$/as dzieki swojej determinacji albo
o trudnosci, z ktérg sobie poradzites$/as. To
wiasnie jest twoja sita woli. Zaskocz samego/
samg siebie i wykorzystaj site woli do rzucenia
palenia!l

21



Rzucanie

22



palenia — co moze poméc

&

Drbga
do sukcesu

W Szkocji wsparcie
W rzucaniu palenia
zapewniane jest
BEZPLATNIE.
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Osrodki wsparcia w rzucaniu palenia

Prowadzone przez NHS osrodki wsparcia w rzuca-
niu palenia sg dostepne w okolicy i zatrudniajg
przyjaznych doradcow, ktorzy udzielg ci fachowej
porady, dzieki ktérej wybierzesz najlepsza dla
siebie metode rzucenia palenia. Twéj doradca moze
oméwic z tobg dostepne leki wspomagaijgce (patrz
str. 26), rozwigzania dla osob, ktére nie sg gotowe
na nagte odstawienie papieroséw, a takze mozliwo-
$ci wsparcia grupowegdo i indywidualnego.

Twoj lekarz rodzinny, farmaceuta albo specjalista
Quit Your Way Scotland moze skierowac cie do
odpowiedniej instytucji w okolicy. Mozesz rowniez
wejs¢ na strone: www.quityourway.scot, aby
dowiedzie¢ sie, gdzie znajduje sie najblizszy osro-
dek oraz jak skontaktowac sie z nim bezposrednio
bez koniecznosci umawiania wizyty.

W kazdej aptece lokalnej mozesz takze uzyskac
dostep do oferowanego przez NHS programu
wsparcia w rzucaniu palenia, w tym z bezptatnego
cotygodniowego wsparcia indywidualnego oraz
lekéw wspomagajgcych rzucanie palenia przez
12 tygodni.



Doradcy dodadzg
ci otuchy i doradzg

na temat objawow
odstawienia.

Badania pokazuja, ze im
wieksze cztowiek otrzyma
wsparcie, tym wieksza

jest szansa na rzucenie
przez niego palenia — jesli
skorzystasz z oferowanych
przez NHS ustug wsparcia
W rzucaniu palenia

w potgczeniu z lekami
wspomagajgcymi
odstawienie papierosow,
masz duzo wieksze szanse
na sukces. Rzucanie
palenia z pomocg innych
0s6b takze ma duze
znaczenie.
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Leki wspomagajace

rzucanie palenia

Istniejg w tej chwili trzy gtéwne rodzaje lekow
wspomagajgcych rzucanie palenia: nikotynowa
terapia zastepcza (NTZ), wareniklina (Champix)

i bupropion (Zyban). Moga ci one takze poméc,
jezeli bedziesz chcialt/a skorzysta¢ z e-papieroséw.

Wszystkie one sg skuteczne, cho¢ nie majg
magicznych wiasciwosci i nie zrobig za ciebie
wszystkiego — musisz chciec¢ rzuci¢ palenie oraz
mie¢ motywacje do podjecia préby zerwania

Z natogiem i wytrwania w niepaleniu.

NTZ, wareniklina (Champix) i bupropion (Zyban)
majg podobne wskazniki skutecznosci, wiec
mozesz wybraé produkt, ktéry bedzie odpowiadat
ci najbardziej.

Jesli chcesz uzyskac wiecej informacji na temat
lekéw, zachecamy cie do rozmowy z lekarzem
rodzinnym (GP), farmaceuta, lokalnym osrodkiem
bezptatnego wsparcia w rzucaniu palenia lub

z konsultantami infolinii Quit Your Way Scotland
pod numerem 0800 84 84 84.



NTZ jest dostepna zaréwno w lokalnych
aptekach, jak i w lokalnych osrodkach
wsparcia w rzucaniu palenia.

Lekarz rodzinny lub miejscowy farmaceuta
moze przepisac ci warenikline. Z kolei
bupropion (Zyban) dostepny jest wytgcznie
na recepte wystawiong przez lekarza
rodzinnego.

Wszystkie metody leczenia mozna oméwié
z doradcg z lokalnego osrodka wsparcia

w rzucaniu palenia, ktéry pomoze ci wybrac
najlepszg metode dla ciebie.

Osrodki wsparcia w rzucaniu palenia prowa-
dzone przez NHS nie mogg dostarcza¢ ani
organizowac warenikliny ani bupropionu.

Nikotyna a uzaleznienie

Nikotyna jest substancjg bardzo uzalezniajaca,
ale to niebezpieczne substancje smoliste, tlenek
wegla i inne trujgce substancje chemiczne
zawarte w dymie papierosowym szkodzg zdrowiu
twojemu i zdrowiu innych osob. NTZ dostarcza
organizmowi nikotyne w ,czystej” postaci,

przez co jest duzo bezpieczniejsza i mniej
uzalezniajgca niz palenie tytoniu.
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Nikotynowa terapia
zastepcza (NTZ)

Jak dziata NTZ?

NTZ dostarcza organizmowi nizszg dawke
nikotyny niz ta zawarta w papierosach.
Zastepuje nikotyne zawartg w tytoniu, fagodzac
w ten sposob objawy odstawienia, kiedy
przyzwyczajasz sie do niepalenia. Choc¢ istniejg
réznice miedzy poszczegolnymi rodzajami
produktow, NTZ dostarcza okoto potowy tej ilosci
nikotyny, do ktorej bytes/as przyzwyczajony/a
jako palacz/ka. Jesli postanowisz skorzystac z tej
formy terapii przy rzucaniu palenia, powinienes/
powinnas zaczac¢ przyjmowac NTZ w dniu
odstawienia papierosow.

NTZ zostata dopuszczona do stosowania

nawet przez kobiety ciezarne i karmigce, dzieci
powyzej 12. roku zycia i osoby z chorobami
towarzyszgcymi, np. chorobami ukfadu krgzenia.
Jezeli nalezysz do jednej z wymienionych

grup lub masz jakiekolwiek obawy dotyczgce
stosowania, skonsultuj sie z farmaceuta,
lekarzem rodzinnym (GP) lub prowadzonym
przez NHS lokalnym osrodkiem wsparcia

W rzucaniu palenia.



Rodzaje NTZ

Istnieje szereg produktéw zaliczanych do NTZ.
Twoj specjalista NHS omowi z tobg rozne
produkty i sposob uzyskania do nich dostepu.
Istnieje szereg opcji dostepnych bezptatnie.
Mozesz takze stosowac wiecej niz jeden rodzaj
NTZ jednoczesnie, jesli masz szczegdlne
trudnosci z rzuceniem palenia, ale wowczas
powinienes omoéwi¢ sposob postepowania

z lekarzem rodzinnym (GP), farmaceuta lub
doradcg ds. rzucania palenia, by uzyskac¢
odpowiednie informacje.

Plastry — dyskretne i fatwe

w uzyciu; dostepne w réznych
dawkach. Nalezy je przyklejac
codziennie rano i nosi¢

przez 16 lub 24 godziny.
Osoby, ktére palg wiecej

niz 20 papieroséw dziennie,
powinny zwykle zaczg¢ od
plastrow z najwyzszg dawkg
nikotyny. Plastry dostarczajg
organizmowi powoli statg
dawke nikotyny.

s
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Inhalator — dobre rozwigzanie, jesli lubisz
rytuat palenia. Plastikowy ustnik z wktadem
zawierajgcym nikotyne, ktérym mozesz sie
zaciggac jak papierosem. Dawka nikotyny jest
podobna do tej zawartej w gumie do zucia.

Aerozol do ust — stuzy do szybkiego
tagodzenia objawow odstawienia i ogranicza
che¢ palenia, kiedy prébujesz zerwaé

z natogiem.

Pastylki do ssania — dyskretne; pozwalajg
ci kontrolowa¢ dawke. Dostepne w réznych
smakach. Nalezy je ssa¢ powoli, czasem
wsuwajgc miedzy dzigsto a policzek. Dziatajg
podobnie jak guma do zucia i tabletki.




Tabletki — dyskretne; pozwalajg ci kontrolowaé
dawke. Umieszcza sie je pod jezykiem, gdzie
powoli sie rozpuszczajg. Dziatajg podobnie

jak guma do zucia, umozliwiajgc wchtanianie
nikotyny w jamie ustnej.

Guma do zucia — pozwala kontrolowa¢ dawke.

Dostepna w dawce 2 mg lub 4 mg i w ré6znych
smakach. Osoby palgce ponad 20 papierosow
dziennie powinny zazwyczaj zaczg¢ od gumy
z wyzszg dawka.
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Champix

Wareniklina, zwykle znana pod nazwg Champix,
ma postac tabletek. Zostata opracowana
specjalnie do wspomagania rzucania palenia.
Leczenie rozpoczyna sie na tydzien lub dwa
tygodnie przed podjeciem decyzji o odstawieniu
papierosow. Recepte na Champix otrzymasz

u swojego lekarza rodzinnego lub miejscowego
farmaceuty.

i

Haney
l 254"19 ™ img
Va:enmm Tha

@

nEEr 1NE PAUKAGE INTAU T
~ o e o e s oo s i -
KEEP THE PACKAGE INTACT

s868
Nolalalyelung -

CHLAMPII 0.5 mg and | 1

Fim CoaTen TamLETS




Zyban

Bupropion, znany pod nazwg handlowg Zyban,
jest dostepny w tabletkach. Mozna go jednak
otrzymac wytgcznie na recepte wystawiong
przez lekarza rodzinnego (GP). Zapytaj
swojego lokalnego doradce ds. rzucania
palenia, czy lek ten jest odpowiedni dla ciebie.

Zazywanie bupropionu (Zybanu) nalezy
rozpoczgc¢ jeszcze przed rzuceniem palenia,
poniewaz uzyskanie wystarczajgcego
stezenia leku w organizmie zajmuje kilka dni.
Date odstawienia papieroséw nalezy sobie
wyznaczy¢ na drugi tydzieh leczenia.

Zyban

150 mg prolonged release fiim-coated tablets

bupropion hydrochloride

Each tablet contains 150 mg of buprapion hydrochloride { 150 mg

60 tablets
\—/
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A jesli chce przestawic€ sie na
e-papierosy, by rzuci¢ palenie?

Wcigz wiele jeszcze nie wiemy na temat
e-papierosow. Nie sg one zupetnie bezpieczne,
ale obecnie dostepne dane wskazuja, ze sg
one obarczone znacznie mniejszym ryzykiem
niz tyton, jezeli w catosci zastepujg palenie
papierosow.

Skutecznos¢ e-papieroséw w poréwnaniu

do lekéw wspomagajgcych rzucanie palenia
(patrz str. 26—33) jest rézna. Jesli chcesz rzuci¢
palenie za pomocg e-papierosa, pomoze ci

w tym lokalny osrodek wsparcia dla rzucajgcych
palenie.

Lokalny osrodek wsparcia NHS dla rzucajgcych
palenie moze przepisywac jedynie leki formalnie
dopuszczone do obrotu. Zaden e-papieros nie
zostat jeszcze dopuszczony do stosowania

w Wielkiej Brytanii jako lek wspomagajacy
rzucanie palenia, ale sytuacja ta moze ulec
zmianie.



W osrodku wsparcia dla os6b rzucajgcych palenie
otrzymasz pomoc praktyczng (np. w ramach
programu grupowego ze wsparciem innych osob
probujgcych rzuci¢ palenie albo poprzez wsparcie
indywidualne), ktéra zwieksza twoje szanse na
skuteczne rzucenie palenia. Mozesz takze zgtosic¢
sie sam/a. Oznacza to, ze mozesz bezposrednio
skontaktowac sie z takim osrodkiem, nie czekajac na
wizyte.

Sugerujemy, abys nie uzywat/a e-papierosa
przy dzieciach ani mtodziezy, poniewaz mozesz
niechcacy zachecic je do palenia lub korzystania
Z e-papierosow.
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Rzucanie palenia:
czego sie
spodziewac

Podczas rzucania palenia mogg pojawi¢

sie u ciebie objawy odstawienia. Mozesz
czuc sie lekko poirytowany/a niespokojny/a
lub mie¢ zty humor. Mozesz miec¢ trudnosci
z koncentracjg albo odczuwacé nasilong chec
zapalenia papierosa.

Chec zapalenia zazwyczaj trwa od trzech do
pieciu minut — z uptywem czasu przychodzi juz
rzadziej. Postaraj sie odwrdci¢ swojg uwage.
Najwazniejsze jest wytrwanie w niepaleniu.
Jesli zapalisz, wyciggnij wnioski i wykorzystaj to
doswiadczenie, by wréci¢ na wtasciwy tor.



Pytania dotyczgce rzucania palenia

A terapie
uzupetniajace?

Nie ma dowodéw naukowych
potwierdzajgcych, ze
hipnoza, akupunktura

czy terapia laserowa sg
skuteczniejsze od sity

woli. W osrodku wsparcia

W rzucaniu palenia bedziesz
mie¢ dostep do bezptatnych
lekéw i pomocy, ktérych
skutecznos¢ zostata
potwierdzona i jest wyzsza
niz gdybys zdaf/a sie
wytgcznie na wiasng site
woli.



Co zrobi¢, jezeli
naprawde czuje, ze

nie dam rady od razu
odstawi¢ papieroséw?



Masz wiekszg szanse na dtugotrwate zerwanie

z natogiem, jesli zupetnie odstawisz papierosy od
wyznaczonego dnia. Rzucenie palenia poprawia
stan zdrowia w duzo wiekszym stopniu niz dalsze
palenie, nawet w ograniczonych ilosciach. Najlepiej
jest ustali¢ date rzucenia palenia i catkowicie
odstawi¢ papierosy poprzez zastosowanie NTZ
(Champiksu lub Zybanu).

Jezeli naprawde czujesz, ze nie mozesz w tej chwili
zupetnie rzuci¢ palenia, sprébuj je ograniczyé,
zanim catkiem odstawisz papierosy. Nadal jednak
powinienes/powinnas ustali¢ konkretng date
rzucenia palenia. Najlepiegj jest jg ustali¢ w ciggu
najblizszych szesciu tygodni. Zaplanuj, o ile
ograniczysz palenie i w jakim czasie.

Istniejg takze inne skuteczne i bezpieczne sposoby
na ograniczenie szkdd zwigzanych z paleniem.

Niektore papierosy mozesz zastgpi¢ NTZ — na
przyktad w sytuacjach, gdy nie mozesz zapali¢ albo
gdy jestes wsrod osob, dla ktérych bierne palenie
moze by¢ szczegolnie szkodliwe (np. dzieci, kobiety
ciezarne lub osoby cierpigce na choroby ukfadu
oddechowego lub serca). Mozesz takze stosowac
NTZ, by nie wréci¢ do palenia, jesli czujesz, ze jest
takie ryzyko.

Porozmawiaj z miejscowym doradcg ds. rzucania
palenia lub farmaceutg na temat stosowania NTZ
w ten sposéb. NTZ moze bowiem zwiekszy¢ twojg

szanse na sukces.
¢ 39
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A co z innymi
postaciami
tytoniu?

Tytoh bezdymny wystepuje
w nastepujgcych
postaciach:

* suchy tyton do zucia,

* wilgotny tyton
do ssania,

- tabaka.

Palenie fajki wodnej
(sziszy) polega na paleniu
tytoniu i innej melasy
smakowej poprzez naczynie
z podtgczong rurka.



Ani tytoh bezdymny, ani palenie fajki wodnej
nie sg bezpieczniejszymi ani zdrowszymi
alternatywami palenia — obie mogg by¢ bardzo
szkodliwe.

Tyton bezdymny zwieksza ryzyko:

» chorob uktadu krgzenia,

+ raka jamy ustnej, warg, krtani i przetyku,

* innych chordb jamy ustnej i dzigset.

Akcesoria czy urzgdzenia do palenia fajki
wodnej nie powodujg, ze czynnos¢ ta jest
bezpieczniejsza, poniewaz nadal palony jest
za ich pomoca tyton (i nikotyna); a nawet
podczas palenia fajki wodnej bez tytoniu

i tak powstajg tlenek wegla i szkodliwe
toksyny. Nalezy pamieta¢, ze oprocz skutkow
palenia biernego jedno pykniecie moze

by¢ réownoznaczne z wypaleniem catego
papierosa, zas jedno posiedzenie z fajkg
wodng moze stanowi¢ rownowarto$¢ 100
wypalonych papierosow.
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DziS rzucites/as

Zaplanuj sobie nagrody na koniec pierwszego
dnia, pierwszego tygodnia i tak dalej.

Dzien pierwszy

Przeznacz troche czasu rano na zastanowienie
sie, dlaczego rzucasz palenie. Postaraj

sie podejs¢ osobno do kazdej minuty,

godziny, kazdego dnia. Bardzo pomoze ci
skoncentrowanie sie na terazniejszosci

i niemartwienie sie tym, jak bedziesz zy¢ bez
papieroséw przez reszte zycia.

Zyj tu i teraz. Twoim celem jest przezycie
dzisiejszego dnia bez zapalenia papierosa.
Jutro przyjdzie w swoim czasie.
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palenie!
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W hiepaleniu

Jestes na miejscu

Tak trzymac! Rzu¢ na
miesigc, a bedziesz miat/a
wiekszg szanse rzucic¢ na
zawsze.
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Radzenie sobie z objawami
odstawienia i stresem

Podczas rzucania palenia mogg pojawic sie

u ciebie objawy odstawienia, cho¢ mogg by¢
one dos¢ tagodne. Wynikajg one z uzaleznienia
od nikotyny i z utraty silnego nawyku.

Przetrwanie pierwszych 72 godzin przy
odpowiednim wsparciu moze znaczaco

pomoc. Dobra wiadomos¢ jest jednak taka, ze

u wiekszos$ci palaczy objawy odstawienia ustajg
z czasem, zwykle w ciggu miesigca.

NTZ lub leki wspomagajgce rzucanie palenia
pomoga ci poradzi¢ sobie z odstawieniem. Sg
takze sposoby na poradzenie sobie ze stresem.



Proste sposoby na

ograniczenie stresu:

* Odejdz od zrodta stresu — zréb sobie
przerwe, wypij troche wody lub soku.

+ Pooddychaj i porozciggaj plecy, kark
i ramiona — chocby przez kilka minut.

» Zwieksz aktywnosc¢
fizycznag, jesli mozesz,
zacznij ¢wiczy¢;
doskonale sprawdzajg
sie spacery i ptywanie.

» Zadzwon do
znajomego, ktory cie
rozémiesza — Smiech
relaksuje i doskonale
ogranicza stres.

» Zaplanuj obejrzenie
w telewizji czegos, co
lubisz lub od dawna
chciate$/as obejrzeé.
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Kazdy dzien zaczynaj od

nowego zobowigzania sie
do rzucenia palenia.

Pierwsze 72 godziny

Dobrze przygotuj sie na pierwsze trzy
dni.

Wiemy, ze czekajg cie pokusy, ale pomys| o tym,
dlaczego rzucasz palenie i jak mozesz pokonac swdj
gtéd nikotynowy.

Postaraj sie codziennie przeznaczy¢ czas na relaks;
pamietaj, by troszczy¢ sie o siebie.

Kiedy poczujesz chec¢ zapalenia, zréb cos, by
odwrdéci¢ swojg uwage. Cokolwiek to bedzie, nie
przestawaj — niech to bedg ¢wiczenia, gtebokie
oddychanie, spacer, prace domowe lub hobby.

Staraj sie nie spozywac zbyt duzo alkoholu. Zajmij
sie czyms — moze by¢ ci trudno znies¢ diugi czas
bezczynnosci.

Pod koniec kazdego dnia pogratuluj sobie spedzenia
dnia bez papierosa.



Zaoszcze-

dzitem/am

Gratulacje!

Mojg nagrodg za Przetrwates/
przetrwanie as pierwsze 72
godziny

pierwszych 72
godzin bedzie:

Zaplanowates/as, ze nie bedziesz pali¢ i udato sie!
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iedy poczujesz chec
‘r(\a pgg)ierosa, sprobul 4
wypic sok owocowy U
zje$¢ owocC — ;rob CoS,
o zmieni twoj nawyk

i wprowadzi inny smak
w ustach.

Zadzwon do Quit Your Way Scotland pod numer
0800 84 84 84 Infolinia jest czynna od poniedziatku
do pigtku w godzinach 8-22, a takze w soboty
i niedziele w godzinach 9-17. Jesli potrzebujesz
wsparcia, mozesz takze porozmawiaé ha zywo
z doradcg na stronie: www.quityourway.scot
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,Ciagle martwie

sie, ze przytyje”. A |

Dlaczego niektorzy
palacze tyjg po
rzuceniu palenia?

* Nikotyna zmniejsza uczucie gtodu, wiec po
rzuceniu palenia cztowiek czuje sie bardziej
gtodny.

» Nikotyna przyspiesza spalanie kalorii
W organizmie — mozesz sie wiec
przekonac, ze nie spalasz kalorii tak
szybko, jak kiedys.

+ Potrawy zaczynajg smakowac lepiej,
wiec wiecej ich jesz.

* Wiekszos¢ osob, ktore rzucity palenie,
ma tendencje do spozywania wigkszej
liczby kalorii. Wiekszos$¢ z nich pochodzi
z przekgsek spozywanych miedzy

positkami.




™

zadbaj

Oto kilka prostych wskazowek:
+ Staraj sie unikac przekagsek, takich jak ciastka

i ciasta. Zamiast tego sprobuj owocow,
paluszkéw, krakerséw lub herbatnikéw
owsianych.

W porze positkow spozywaj chude czerwone
mieso, kurczaka lub rybe (najlepiej niesmazong)
zamiast kietbasek czy boczku, spozywaj duzo
warzyw i owocow.

Ogranicz spozycie alkoholu (alkohol ma bardzo
duzo kalorii).

Leki wspomagajace rzucanie palenia moga
opoznia¢ przybranie na wadze, dopdki je
przyjmujesz. Mozesz skoncentrowaé swojg
uwage wytgcznie na rzuceniu palenia, ale moze
ci by¢ tatwiej jednoczesnie wprowadzi¢ zmiany
zwigzane ze zdrowym stylem zycia.
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\VEID pozytywnie

Zdarzy¢ sie moze, ze poczujesz sie
zmeczony/a i bedziesz chcial/a sie
poddaé. Pamietaj o tym, co motywuje
cie do rzucenia palenia (twoja lista
znajduje sie na str. 7). Mys| pozytywnie.
Pozytywne nastawienie i motywacja
spowodujg, ze pokusa minie.
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0oszukuj

Czestym oszustwem jest przekonywanie
samego siebie, ze ,jeden papieros nie
zrobi mi krzywdy” albo ,zapale jednego,
zeby udowodni¢ sobie, ze to koniec”.
Okazjonalny papieros na nowo obudzi
chec palenia. Dostrzegaj prawdziwe skutki
takich oszustw — majg one ostabia¢ twojg
determinacje. Zdecydowanie je demasku;.

BleE=1h O Siebie

Po kilku pierwszych tygodniach,
szczegolnie jesli dobrze ci poszto,
twoi znajomi mogg przestac cie juz
dopingowaé, a moze nawet zapomna,
ze zerwates/as z natogiem. Ten okres
ma decydujgce znaczenie. Nie osiadaj
na laurach i nie szukaj trudnych
sytuacji. Kieruj sie rozsgdkiem

i zachowaj czujnos¢. Twoja motywacja
pozwolita ci rzuci¢ palenie i ta sama
motywacja i determinacja pozwolg ci
wytrwac¢ w tym postanowieniu.
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Nowe zycie

Brawo!



Co sie stanie, jesli zapale?

To nie koniec swiata. Palacze czesto potykaja
sie, zanim ostatecznie zerwa z natogiem. Zréb
sobie przerwe, nie czuj sie winny/a, a kiedy
bedziesz gotowy/a — sprébuj ponownie.

Jak dtugo trzeba nie pali¢, zeby
stac sie osobg niepalacg?

Tuz po rzuceniu palenia nadal myslisz

0 sobie jak o palaczu. W sytuaciji stresowej
automatycznie chcesz siegna¢ po papierosa.
Ten stan zmienia sie z czasem (cho¢ nadal
mozesz dac sie zaskoczy¢, wiec warto jest
by¢ ostroznym). Palacze czesto méwia, ze
najgorsze mija po trzech miesigcach.

Pewnego dnia budzisz sie i zdajesz sobie
sprawe, ze caty poprzedni dzieh spedzites/as,
nie myslac nawet przez chwile o papierosach.
Wiasnie to jest ten moment, kiedy mozesz
stwierdzi¢, ze ci sie udato.
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Quit Your Way Scotland

W infolinii Quit Your Way Scotland pracujg przeszkoleni
doradcy, ktérzy bedg mogli udzieli¢ ci fachowych porad,
a takze pomogg ci umowié wizyte lub skontaktowac sie
z lokalnym osrodkiem wspierania rzucania palenia.
Zadzwon do Quit Your Way Scotland pod numer

0800 84 84 84. Potgczenia sg bezptatne, a infolinia
pracuje od poniedziatku do pigtku w godzinach 8-22,

a takze w soboty i niedziele w godzinach 9—17.

www.quityourway.scot

Na tej stronie mozna znalez¢ informacje i porady na
temat rzucania palenia. Wyprobuj interaktywny czat
z przeszkolonymi pracownikami obstugi.

Wyslij SMS o tresci QUIT pod numer 83434, aby
uzyska¢ dodatkowe informacije.

Broszura ta moze zosta¢ udostepniona na
zgdanie w nastepujgcych formatach:
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tlumaczenie

(© 0131314 5300
nhs.healthscotland-alternativeformats@nhs.net

www.healthscotland.scot
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