LOKALNE USLUGI NHS POMAGAJACE W
RZUCENIU PALENIA ‘STOP SMOKING’
Porady indywidualne lub grupowe. Wystarczy
wystac SMS o tresci GIVE UP wraz z kodem
pocztowym pod numer 88088

Infolinia ‘NHS Smoking Helpline’

Czynna codziennie od 7.00 do 11.00
0800169 0169 angleLski

Tekstofon

0800 169 0 171 ANGIELSKI

Po nieodptatne porady, pomoc i wsparcie

Po pomoci wsparcie (on-line) oraz mozliwos¢
wykorzystania opcji ‘Zapytaj eksperta’
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Lekarzdomowy lub farmaceuta
PO PRODUKTY ZMNIEJSZAJACE
GLOD NIKOTYNOWY

Infolinia dla palaczek w ciazy (NHS Pregnancy
Smoking Helpline)

czynna codziennie od 12.00 do 21.00
0800169 9 169 anGlELSKI

Infolinie oferujace wsparcie w nastepujacych
jezykach (NHS Asian Tobacco Helplines)
czynne we wtorki od 13.00 do 21.00

03800 169 0 881 urpviski

0800 169 O 882 penpzaBski
0800169 0 883 HinpI

0800 169 0 884 GupzaraTi
0800169 0 885 engaLski \./

SMOKEFREE

RZUC PALENIE
ZACZNIJ ZYC

Przetam sie. Zyj bez palenia.

/
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Dlaczego warto
zy¢ bez dymu

Gdzie znalez¢ wsparcie,
produkty oraz porady

Jak rzuci¢ palenie przy pomocy
naszego planu SMOKEFREE

Kiedy zycie bez dymu
stanie sie zupetnie nowym zyciem

ZYCIA

Wyobraz sobie najlepsza rzecz jakg mozesz zrobi¢ w zyciu.
Wyobraz sobie, ze Twoja nastepna okazja zyciowa to catkowite
rzucenie palenia. Jak to jest, wstac¢ rano i czu¢ sie zupetne
$wiezo? Jak spedzi¢ caty ten, nagle dostepny, czas? Rzucenie
palenia moze by¢ doswiadczeniem, ktore zmieni Twoje zycie.
Przygotuj sie na $wiat wolny od dymu tytoniowego. Spraw, aby
juz dzisiaj Twéj umyst i Twoje ciato staty sie wolne od dymu.




ANGLIA

Rzu¢ palenie i juz teraz ciesz sie na lata przezyte w lepszym zdrowiu.

Zmniejsz prawdopodobienstwo
zachorowania na raka ptuc.
Pomoéz sobie w fatwiejszym
oddychaniu.

Zmniejsz ilos¢ flegmy w ptucach.
Obudz sie bez tego okropnego
kaszlu.

Zmniejsz prawdopodobienstwo
dostania zawatu. Radz sobie
lepiej z podbiegnieciem

wzdtuz ulicy.

Zmniejsz poziom stresu. Przejmij
kontrole nad swoim zyciem.



WSZYSTKO
DO ZYSKANIA

Mozesz uwazag, ze istnieje wiele przyczyn, dla ktérych nalezy
odtozy¢ chwile rzucenia palenia - jest ono podporg, pomaga w
chwilach stresu, podnosi pewnos¢ siebie. Mozesz uwazag, ze
ciezko jest przestac pali¢, gdy wszyscy wokét pala. Lecz co roku
tysigce 0sob rzuca palenie. Ty tez mozesz.




Twoje cisnienie krwi i puls powraca do normy.
Krazenie krwi sie poprawia — szczegdlnie w obrebie rak i stop.

Poziom tlenu we krwi powraca do normy,
a prawdopodobienstwo zawatu spada.

Tlenek wegla zostaje usuniety z Twojego organizmu.
Twoje ptuca zaczynaja oczyszczac sie z wydzieliny i zanieczyszczen.

Gratulacje. Twéj organizm jest wolny od nikotyny. Czy zauwazyte$
jak poprawit sie Twéj zmyst smaku i wechu?

tatwiej oddychasz. Masz wigcej energii.

W catym organizmie poprawito sie krazenie krwi.
tatwiej Ci teraz chodzi¢ i ¢wiczy¢.

Wydajnos¢ Twoich ptuc zwiekszyta sie o 5-10 procent. Znikaja
problemy z oddychaniem. Pozegnaj sie z kaszlem, zadyszka i
swiszczacym oddechem.

CALE ZYCIE

Rzucenie palenia jest jedna z rzeczy, ktére mozesz zrobic, aby
dramatycznie zwiekszy¢ swoje szanse na dtuzsze zycie. Jak
tylko Twéj organizm pozbedzie sie dymu, w ciggu 20 minut
rozpocznie sie proces gojenia, ktory zreperuje szkody
wyrzadzone przez te wszystkie lata palenia. Rzu¢ palenie i
pozwol swojemu ciatu wydobrzec.

Prawdopodobierstwo dostania zawatu, w poréwnaniu z palaczem,
zmniejszyto sie teraz o potowe.

Prawdopodobienstwo zachorowania na raka ptuc, w poréwnaniu
z palaczem, zmniejszyto sie o potowe. Szansa dostania zawatu jest

teraz taka sama jak u kogos, kto nigdy nie palit.




ZACZNIJ

Tysigce 0s6b w Anglii juz rzucito palenie. Wszyscy oni przeszli

te samgq droge. Ty podejmiesz te same kroki, jesli rzucisz palenie.
Nie przejmuij sie, jesli zrobisz krok do tytu i od nowa zaczniesz
pali¢. Wiekszos¢ ludzi prébuje kilka razy zanim uda im sie
osiggnac sukces. Wziecie do reki tej broszury oznacza podjecie
pierwszego kroku.




ODLOZ
PRZYGOTUJ SIE

Nalezy realistycznie przygotowac sie do rzucenia palenia. Nie
jest to sprawdzian sity woli. Chodzi o ustalenie planu dziatania.
Wybrania dnia, w ktérym rzuci sie palenie. Oraz sposobu
rzucenia palenia. Zrozumienia, dlaczego palisz. Oraz posiadania
kogos po swojej stronie.

DOBRE RADY

" Skontaktuj sie z lokalnymi ustugami 1 Wykorzystaj produkty zastepujace
NHS ‘Rzu¢ palenie’ (Stop Smoking nikotyne - pomoga Ci poradzi¢ sobie
Service). Czekaja na Ciebie z objawami gtodu nikotynowego.

wyszkoleni doradcy. - Unikaj sytuacji, w ktérych mozesz sie

' Zastanow sie, co prowokuje Cie do pokusi¢ o zapalenie papierosa.

palenia i przygotuj sig na to. (_ Zobacz jak duzo oszczedzasz -

" Planuj tylko na jeden dzien i przyznaj zafunduj sobie nagrode.

sobie n'agrode za kazdy dzief wolny " Powtarzaj sobie, ze Ci sie uda. |
od papierosa.

" Rzucaj palenie razem ze znajomym,
abyscie mogli sie wzajemnie
wspierac.



NOWE SPOSOBY

Wielu palaczy chce rzucic¢ palenie, lecz nie bardzo wie, jak to
zrobi¢. Zamieszczamy tutaj cztery ré6zne metody rzucenia
palenia. Wybierz sposob, ktory najlepiej pasuje do Twojego
stylu zycia. Oraz pamietaj, zawsze mozesz wybrac¢ najbardziej
stosowne elementy z réznych metod.

Osoby korzystajgce z medykamentéw lub z fachowej pomocy
mogq podwoié swoje szanse na sukces.

Nieodptatna pomoc od wyszkolonych

ekspertow jest dostepna w lokalnych Na rynku jest dostepnych wiele
ustugach NHS ‘Stop Smoking Service'. produktoéw, jak plastry, guma do zucia
Porozmawiaj w ramach pomocy czy inhalatory, pomagajacych uporac sie
indywidualnej lub podziel sie z uzaleznieniem od nikotyny.
doswiadczeniami w grupie.

Raczej nie polecamy polegania na sile
Kluczem do rzucenia palenia jest woli. Warto notowac swoje postepy
intensywne wsparcie w okresie niezaleznie od wybranego sposobu
krytycznym. Zapisz sie do programu rzucania palenia. Na stronie 22
‘Razem’ (Together), a w kluczowych znajdziesz osobisty terminarz rzucania
momentach zadzwonimy do Ciebie, palenia.
wyslemy Ci SMS-y oraz e-maile.
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MOZNA

Nie radzisz sobie na wtasna reke? Mozesz spotkac sie na
indywidualng rozmowe z lokalnym doradcg programu NHS
‘Stop Smoking’. Nie masz czasu? Ustugi ‘Rzu¢ palenie’ (Stop
Smoking) znajduja sie niedaleko i sg tatwo dostepne. Nie stac
Cie na dodatkowe wydatki? Wsparcie w ramach ustug stuzby
zdrowia ‘Stop Smoking’ jest catkowicie nieodptatne.

Jesli chcesz rzuci¢ palenie, panstwowa
stuzba zdrowia NHS oferuje wiele form
wsparcia — i jest ono skuteczne.

Zorganizujemy wspotprace z
wyszkolonym doradca, w grupie lub
indywidualnie. Jedna z pomocnych
rzeczy moze by¢ uzywanie miernika
tlenku wegla, ktéry umozliwi
sprawdzenie stopnia Twojego
uzaleznienia oraz zmierzy spadajacy
poziom tlenku wegla w Twoim
organizmie.

Oferujemy takze porady dotyczace
nikotynowej terapii zastepczej (NRT)
oraz wyboru takich produktéw czy ich
pofaczen, ktdre moga by¢ dla Ciebie
skuteczne. Masz czterokrotnie wieksze
szanse na sukces, jesli skorzystasz z
lokalnych ustug NHS ‘Stop Smoking' i
skorzystasz z terapii zastepczej, nizw
przypadku rzucania palenia tylko przy
pomocy sity woli.

Wiekszos¢ grup spotyka sie na godzine
czy dwie tygodniowo przez szes¢ lub
siedem tygodni. Dwie pierwsze sesje
zwykle poswiecone s3 planowaniu i
przygotowaniu sie do rzucenia palenia,
a w trzecim tygodniu przestaniesz palic.
Dla wielu oséb sama mozliwos¢
dzielenia sie doswiadczeniami jest
pomocna.

Jesli wolisz indywidualne wsparcie, jest
ono dostepne w wiekszosci rejondw.

Aby znalez¢ najblizsze ustugi NHS ‘Rzu¢
palenie’ (Stop Smoking):

zadzwon do infolinii pod numer
odwiedz
lub wyslij SMS

oraz petny kod
pocztowy pod numer
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SAMOTNIE
RAZEM

Dlaczego masz rzucac palenie samotnie, jesli mozesz wzigc
udziat w programie ‘Razem’ (Together)? Rozwiniety przez
bytych palaczy i specjalistéw, jest to sposdb na rzucenie palenia
przy wsparciu innych oséb. Nie musisz nawet opuszczac
swojego domu - program oferuje, w kluczowych momentach,
nieodpfatne zestawy informacyjne, oferujgce wsparcie SMS-y,
rozmowy telefoniczne oraz e-maile.

Bedziemy z Toba na kazdym kroku.
Przed planowanym terminem rzucenia
palenia, tuz przed oraz po tym dniu,
skontaktujemy sie z Tobg oferujac
pomoc, rade i zachete. Po trzech
miesigcach, zaoferujemy porady

dotyczace nie wracania do palenia.

\
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ZMAGAJ S|
RADZ SOBIE

Pierwszych kilka dni bez nikotyny to czesto najtrudniejszy etap
rzucania palenia, poniewaz wtedy walczysz z natogiem

fizycznym. Nikotynowe srodki zastepcze moga Ci poméc w

przetrwaniu tego okresu. Mozesz je wykorzysta¢ we wczesnym
stadium. Po ustgpieniu gtodu nikotynowego, duzo tatwiej
poradzisz sobie z psychiczng strong natogu.

Dostepnych jest wiele réznych rodzajow
nikotynowej terapii zastepczej (NRT) -
sg one skuteczne. Terapia zastepcza,
ufatwiajac poradzenie sobie z objawami
gtodu nikotynowego, podwaja szanse
na skuteczne rzucenie palenia. A
poniewaz wprowadzana jest do
organizmu inng droga niz nikotyna w
papierosach, znacznie mniej uzaleznia.
Terapia zastepcza, w przeciwienstwie do
papieroséw, nie zawiera smoty, trucizn
ani tlenku wegla - a wiec nie jest

rakotworcza.

\_

Mozesz otrzymac recepte na terapie
zastepcza, lub dokonac zakupu
bezposrednio w aptece i stosowac
wedtug instrukcji na opakowaniu.
Terapia zastepcza nadaje sie dla
wiekszosci dorostych, lecz zapytaj
lekarza, jesli cierpisz na chorobe serca
lub krazenia, albo jesli przyjmujesz
regularnie lekarstwa. Takze kobiety w
ciazy powinny, przed rozpoczeciem
terapii zastepczej, porozumiec sie z
lekarzem lub z potozna.

NIKOTYNOWA GUMA
DO ZUCIA

PLASTRY NIKOTYNOWE

MIKROTABLETKI

PASTYLKI

NIKOTYNOWY
AEROZOL DO NOSA

INHALATORY

ZYBAN
(CHLOROWODOREK BUPROPIONU)

J‘.

Podczas zucia gumy, nikotyna wchtania
sie poprzez nabtonek jamy ustnej.

Plastry nikotynowe stuzag wiekszosci
palaczy, mozna je tez nosi¢ catg dobe
(plastry 24-godzinne) lub tylko w ciagu
dnia (plastry 16-godzinne).

Sa to zawierajace nikotyne mate tabletki,
ktére rozpuszczaja sie pod jezykiem.

Nikotyna uwalnia sie z pastylek w
trakcie powolnego ssania, co zwykle
trwa okoto 20-30 minut.

Aerozol dostarcza szybka i skuteczng
dawke nikotyny poprzez nabtonek nosa.

Podobnie jak plastykowy papieros,

inhalator uwalnia dym nikotynowy,
absorbowany poprzez jame ustng i
gardto. Jesli brakuje Ci nawyku
podnoszenia papierosa do ust, to ten
produkt moze Ci pomoc.

Oproécz terapii zastepczej, istniejg inne,
nie zawierajgce nikotyny produkty,
ktére mogg pomaoc w rzuceniu palenia
- takie jak Zyban. Przez dwa miesiace
bierzesz Zyban, a w drugim tygodniu
powinienes$ by¢ gotowy do rzucenia
palenia. Dostepny jest tylko na recepte
od lekarza.
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PODEJMIJ
DZIALANIA

Niezaleznie od wybranego przez Ciebie sposobu rzucenia palenia,

zobaczysz ze warto prowadzi¢ terminarz postepéw, ktéry moze
odegra¢ wazng role pomocnicza. Dlatego zaprojektowalismy
terminarz rzucania palenia, ktéry mozesz wypetni¢. Zamieszczone

s3 W nim uzyteczne ¢wiczenia, a terminarz poprowadzi Cie od
pierwszego kroku do konca drogi rzucania palenia.

V{l

SMOKEFREE
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POMYSL

Pierwszym krokiem jaki nalezy zrobi¢ w celu uwolnienia sie od
dymu, to powaznie pomyslec o rzuceniu palenia. Wszystko inne
z tego wynika. Palacze zwykle pokonujg cztery etapy na drodze
do catkowitego uwolnienia sie od papierosow. Krok pierwszy
jest najprostszy.

Uzywaj tego terminarza
rzucania palenia do
zarejestrowania postepow.
Dobrze uzywa¢ dhugopisu —
inne piéra moga
rozmazywac.

= 25



Wiekszos¢ palaczy myslata o rzuceniu palenia. Lecz, aby zacza¢ pozbywac sie
natogu, nalezy o tym mysle¢ powaznie.

Przeczytaj nastepujacy fragment, wypetnij go w trakcie czytania — zobaczysz,
ze nagle powody do rzucenia palenia stang sie duzo jasniejsze.

CO MOZESZ ZYSKAC?
- WIECEJ PIENIEDZY DLA SIEBIE | RODZINY
~ LEPSZY ZMYSt WECHU
~ SMACZNIEJSZE JEDZENIE
~ LEPSZE ZDROWIE W PRZYSZtOSCI

~ WOLNOSC OD OGRANICZEN, JAKIE NAKLADA
PALENIE

~ WIECEJ CZASU DLA DZIECI
~ SWIEZY DOM | SWIEZY ODDECH
- CZYSTSZE PLUCA
- ZMNIEJSZONY POZIOM STRESU | NIEPOKOJU

JAK DUZO KOSZTUJE CIE PALENIE?

Wykonaj ponizsze wyliczenie — moze sie okaza¢, ze palenie kosztuje Cie
wiecej niz przypuszczasz.

lle tygodniowo wydajesz na palenie: £ tygodniowo

Pomnéz przez 52, co da koszt roczny: £ rocznie

WIEC POMYSL NAPRZOD,
JESLI TERAZ NIE RZUCISZ PALENIA...

Przez nastepne trzy lata wydasz:
Przez piec lat:

Przez dziesie¢ lat:

Zanotuj tutaj pie¢ gtéwnych powoddw na rzucenie palenia.

Wydaj zaoszczedzone pienigdze na inne rzeczy. Nowe buty. Kuchnie.
Moze krétki wypad na weekend...




DLACZEGO ZACZALES PALIC?

Teraz, gdy planujesz zerwanie z paleniem, warto zastanowic¢ sie dlaczego
zaczates. Czy ktdres z ponizszych stwierdzen brzmi znajomo?

B Aby wyglada¢ doroslej Cos$ jeszcze?
: Aby zdoby¢ popularnos¢
" Nawzér kolegdw i rodziny

- Aby poczuc sig dorostym lle z nich wciaz jest aktualnych?

) Aby by¢ twardzielem

Aby mnie zaakceptowano
- Ciekawos¢

~ Po prostu ochota

Niezaleznie od tego, jakie byly przyczyny rozpoczecia palenia,
Czy s one wcigz na tyle wazne, aby kontynuowac palenie?

CO CIE TRZYMA?

Palenie jest zwykle przyzwyczajeniem. Prawdopodobnie zapalasz papierosa
w okreslonych porach dnia — gdy ‘przypominasz’ sobie o papierosie. Dobrze
wiedzie¢, co prowokuje w nas chec zapalenia i znalez¢ sposdb na radzenie
sobie w takich momentach.

KIEDY NAJBARDZIEJ CHCE CI SIE PAPIEROSA?

(] Po obudzeniu sie (] W trakcie spotkan towarzyskich
| W trakcie rozmowy telefonicznej | Po positku

[ Przy drinku w towarzystwie przyjaciot i

[j Ogladajac telewizje rodziny

D Czytajac gazete
Jakies$ inne okolicznosci?

DLACZEGO RZUCIC PALENIE
ARGUMENTY ZA PALENIEM ARGUMENTY PRZECIW PALENIU

Czy argumenty za przestaniem wydaja sie silniejsze? Jesli tak, czytaj
dalej. Jedli nie, nie jeste$ jeszcze gotowy do rzucenia palenia.




KROK 2:
PRZYGOTUJ SIE

Drugi etap rzucania palenia polega gtéwnie na
przygotowaniu sie. Dlugo i powaznie myslates o tym, teraz
nadszedt czas na przygotowanie sie na to wazne wydarzenie.

WIEDZ DLACZEGO PALISZ

Wypetnij niniejszy terminarz przez dzien czy dwa, aby zobaczy¢, kiedy palisz
i co do tego prowokuje.

O KTOREJ CO WTEDY JAK BARDZO
GODZINIE ROBILES CHCIALO CI
PALISZ SIE PALIC (1-10)

RADZENIE SOBIE W MOMENTACH
PROWOKUJACYCH DO PALENIA

Oto kilka sposobéw na radzenie sobie w trudnych momentach:
(1 Zajmij sie czyms$

" Pomysl o czyms innym

[ Wez kilka powolnych, gtebokich oddechéw

(1 P6jdz na krotki spacer albo po prostu do innego pokoju

" Wypij szklanke wody

[ Porozmawiaj o tym z przyjacielem

(" Popatrz znowu na liste argumentdéw za rzuceniem palenia

(1 Sprébuj jakiegos rodzaju terapii zastepczej lub Zybanu

Pewnie masz tez jakie$ swoje pomysty — zapisz je tutaj.




PRZYGOTOWANIA DO RZUCENIA PALENIA TERMINARZ NA DATE RZUCENIA PALENIA

W dniu, w ktérym rzucisz palenie, zaczniesz zmieniac swoje zycie na lepsze. DZIEN/DATA MIESIAC ROK
Wykorzystaj ponizsza liste na przygotowanie sie.

UNIKAJ POKUS

[ Wybierz dzien na rzucenie palenia, ktdry raczej nie bedzie bardzo
stresujacy

1 Nie miej przy sobie zadnych papieroséw, zapatek ani zapalniczek

 Nie pij alkoholu

POSTARAJ SIE O WSPARCIE .
ZASTANOW SIE KTO CIE BEDZIE WSPIERAL:

(1 Zadzwon do lokalnych ustug NHS ‘Stop Smoking’

[ Rozmawiaj z przyjaciétmi i rodzing

1 Porozmawiaj z kims, kto skutecznie rzucit palenie

(1 ZnajdzZ na partnera kogos, kto tez chce rzuci¢ palenie

(1 Zadzwon do infolinii ‘NHS Smoking’ pod numer
0800 169 0 169 ANGIELSKI

CIAGLE SOBIE PRZYPOMINAJ DLACZEGO PRZESTAJESZ PALIC
 Ze nigdy nie ma ‘tylko jeden papieros’

" Ze chcesz mie¢ kontrole

 Ze bez papieroséw bedziesz znacznie zdrowszy

(1 | bedziesz mie¢ znacznie wiecej pieniedzy

W CIAGU PIERWSZEGO TYGODNIA

(| ZnajdzZ sobie zajecia

(1 Ustal inny rozktad dnia

(| Przebywaj tylko w miejscach dla niepalacych

| Przebywaj duzo na $wiezym powietrzu




PRZESTAN

Wybrate$ dzien na przestanie palenia i oto on nadszedt.

Czy jestes gotowy na ten duzy krok? Jesli chcesz, zeby Ci kto$
pomdgt, mozesz o kazdej porze zadzwoni¢ do infolinii NHS
‘Smoking Helpline'.

Jedli uzywasz, dostepny w lokalnym osrodku NHS ‘Rzu¢ palenie’ (Stop
Smoking), miernik tlenku wegla, zapisz wyniki ponizej, aby zobaczy¢ jak szybko
Twaj organizm sie regeneruje.
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KROK 4:
WYTRWAJ

Osiggnates teraz krytyczny etap w catym procesie rzucania
palenia — ktorym jest przestanie palenia na dobre. Poniewaz
zdajemy sobie sprawe, ze potrzebujesz wszelkiej mozliwej
pomocy, zamieszczamy w tej czesci wskazoéwki i rady, ktore
pomoga Ci poradzi¢ sobie z gtodem na papierosa.

RADZENIE SOBIE Z OBJAWAMI GtODU NIKOTYNOWEGO

Wiele oséb zaczyna na nowo pali¢ poniewaz uwazaja, ze nie moga poradzi¢
sobie z objawami gtodu nikotynowego. Kilka pierwszych dni moze nie jest zbyt
zabawnych, ale objawy sg oznaka, ze organizm zaczyna zdrowiec.

Produkty zastepujace nikotyne pomoga zmniejszy¢ intensywnos¢ objawow
gtodu i sprawig, ze tatwiej bedzie poradzi¢ sobie z rzucaniem palenia.

OBJAWY
Gtebokie pragnienie
zapalenia papierosa

CO SIE DZIEJE
Twojemu mdzgowi brakuje
dawki nikotyny

NADZIEJA NA PRZETRWANIE
Gtéd nikotynowy jest
najgorszy przez pierwszych
kilka dni, ostabi sie on

w przeciagu kilku tygodni.
Na stronie 31zamieszczone
sg sposoby radzenia sobie

z tym problemem

Kaszel, suchos$¢ w ustach

Twoje ptuca oczyszczajq sie
z substancji smotowych

Objawy dos¢ szybko sie
poprawia. Moga pomaoc
ciepte napoje

Zmienia sie Twoj
metabolizm, a jedzenie
lepiej smakuje, gdy nie palisz

Jedz owoce i warzywa,
zuj gume i pij duzo wody

Zaparcie albo rozwolnienie

Jest czescia procesu
powrotu Twojego
organizmu do normy -
Z czasem sie unormuje

Jak powyzej - owoce,
warzywa i mnéstwo wody

Problemy ze spaniem

Moze wynikac z faktu,
ze nikotyna wydalana jest
Z organizmu

Nie powinno to trwac dtuzej
niz dwa czy trzy tygodnie.
Ogranicz spozycie kawy

i herbaty, a takze sprobuj
przebywac wiecej na
Swiezym powietrzu oraz nie
zaniedbuj ¢wiczen
fizycznych

Zawroty gtowy

Twéj moézg otrzymuje,
zamiast tlenku wegla,
wiecej tlenu

Powinny ustapic po kilku
dniach

Nagte zmiany nastroju, brak
koncentracji, rozdraznienie

S3 to objawy gtodu
nikotynowego i z czasem

ustapia

Ostrzez rodzine i przyjaciot
i popros ich o wsparcie.
Na stronie 38 zamieszczone
sg sposoby na radzenie
sobie z tym problemem




RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Troche czasu zajmuje, aby przyzwyczai¢ sie do zycia bez papieroséw oraz,
aby przystosowac sie do nowego trybu zycia. Jesli palenie byto sposobem na
walke ze stresem, teraz jest czas na znalezienie nowych metod, takich jak:

(1 Uczciwie przyznaj sie, co Cie tak naprawde denerwuje
(1 Sprébuj ré6znych sposobdéw robienia réznych rzeczy
 Omawiaj swoje problemy z kims, komu ufasz

(1 Ustaw swoje zadania wedtug ich waznosci i réb realistyczne plany
wzgledem ich wykonania

( Codziennie zréb cos$ tylko dla siebie
(1 Przeznacz czas na odpoczynek i postaraj sie wysypiac

(1 Pamietaj, ze jako nie-palacz, bedziesz mniej zestresowany i tatwiej
Ci bedzie radzi¢ sobie ze stresem

RADZENIE SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH

Rzu¢ znowu okiem na strone 29 na liste powodoéw, dla ktérych palisz. Dobrze
jest ich unika¢, jesli to mozliwe. Ale samo zastanowienie sie i uswiadomienie
ich sobie pomoze Ci sobie z nimi poradzi¢.

A jesli juz kiedys prébowates rzuci¢ palenie, naucz sie na swoich btedach i tym
razem sprébuj czegos nowego.

OTO CO ZROBIE, JESLI POCZUJE POKUSE, ABY ZNOWU ZACZAC PALIC:




ZACZNIJ ZNOWU

Nie przejmuj sig, jesli zrobisz krok do tytu i znowu zaczniesz palié.
Czesto palacze podejmuja cztery czy pie¢ préb zanim zdotaja na
dobre przestac. Przy nastepnej prébie, wyciagnij wnioski z tej
préby — pomoze Ci to skutecznie rzuci¢ palenie w przysztosci.

Jesli whasnie zapalite$ papierosa:
Ludzie wracajg do palenia z wielu
przyczyn, niektére z najbardziej
powszechnych to, ze: Wyrzué wszystkie papierosy
jakie masz

Wré6¢ do decyzji rzucenia palenia

Mysleli, ze moga zapali¢ ‘tylko
jednego’ Usun sie z sytuacji, ktora
sprowokowata Cie do palenia -
wyjdz na zewnatrz lub do
innego pokoju

Nie wystarczajaco sie przygotowali,
lub nie zastanowili sie co ich
prowokuje do palenia

Zadzwon do kogos$ zaprzyjaznionego

lub do infolinii 'NHS Smoking’ pod "
numer 0800 169 0 169 ANGIELSKI

Nie wypracowali innych sposobéw
radzenia sobie ze stresem

Uyl Nie pozwdl, aby to zniweczyto cata
Mysleli o sobie jako o bytych Twoja ciezka prace

palaczach, a nie jako o niepalacych



NIEPALACA

Gdy juz zostaniesz osobg niepalgca na dobre, trudno Ci bedzie
uwierzyc ile czasu, pieniedzy i zwyktej ludzkiej energii
zmarnowate$ na ten natdg. Rzucenie palenia oznacza powrét do
prawdziwego siebie.

_ APV Ny
- ® Aby otrzymac kopie tej broszury drukowanga alfabetem Braille'a B J:"
lub duza czcionka zadzwon pod numer 0800 169 0 169 rﬁﬁ
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