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Arkusz faktów zaprzestania palenia

Gratulujemy! Zdecydowa∏eÊ si´ przestaç paliç. Chocia˝
rzucenie palenia jest trudnym zadaniem, wielu ludziom

uda∏o si´ zerwaç z na∏ogiem.  Poni˝ej zamieszczonych jest
par´ pomocnych wzmianek, które pomogà ci rzuciç palenie

i pozostaç niepalàcym.

• Najwa˝niejszym krokiem przy rzuceniu palenia jest zaplanowanie dnia,
w którym to nastàpi. Nale˝y wtedy wykonaç nast´pujàce czynnoÊci:
1. Napisz przynajmniej 5 powodów, dla których chcesz przestaç paliç!
2. Obserwuj swoje zwyczaje palenia przez kilka dni: zapisz godziny, w 

których palisz, iloÊç wypalanych papierosów, miejsce w którym 
jesteÊ, z kim jesteÊ, dlaczego czujesz potrzeb´ palenia, itd.

3. WymyÊ inne czynnoÊci, zachowania si´ lub plan na powy˝sze 
godziny, w których normalnie chcesz paliç (na przyk∏ad, pij wod´)!

4. Wybierz dat´ rzucenia palenia! Upewnij si´, aby wybrany dzieƒ nie 
by∏ zbyt zaj´ty!

5. Powiedz wszystkim przyjacio∏om i rodzinie o swojej decyzji i poproÊ 
ich, aby ci´ popierali!

Obecnie mamy dost´pnych wiele sposobów, które mogà ci pomóc w
twojej decyzji rzucenia palenia. W sprawie dawkowania najlepiej jest

poradziç si´ lekarza lub aptekarza:

• Opaska nikotynowa –  do nabycia w ró˝nych st´˝eniach, ˝eby móc 
przystosowaç jà do ró˝nych poziomów na∏ogu. Opask´ nale˝y umieÊciç
na ramieniu, a wtedy nikotyna b´dzie powoli wch∏aniaç si´ do cia∏a.
Nale˝y kontynuowaç przez obni˝anie dawki, dopóki nie potrzebna jest
ju˝ ˝adna pomoc. Do nabycia bez recepty.

• Guma nikotynowa –  do nabycia w 2 st´˝eniach, ˝eby móc przys-
tosowaç do ró˝nych poziomów na∏ogu. Gum´ nale˝y ˝uç krótko i trzy-
maç w ustach, aby nikotyna mog∏a wch∏onàç do cia∏a. Do nabycia bez
recepty.
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• Rozpylacz nikotynowy do nosa – do nabycia w jednym st´˝eniu, u˝ywa
si´ poprzez wpryskiwanie do nosa. Jedna dawka równa si´ jednemu
pryskaniu do ka˝dego nozdrza. Nikotyna wch∏aniana jest do jamy
nosowej. Do nabycia bez recepty.

• Inhalator –  do nabycia w jednym st´˝eniu, u˝ywa si´ przez dmuchanie
na ustnik nieprzerwanie przez 20 minut. Nikotyna wch∏aniana jest przez
podszewk´ ust. Konieczna jest recepta od lekarza, aby móc to u˝ywaç.

• Zyban –  jest lekarstwem nie zawierajàcym nikotyny. Ta metoda dzia∏a
przez zmniejszenie g∏odu nikotynowego i pomagania w objawach
wycofywania si´.

• Porada – Lekarz lub aptekarz mo˝e byç w stanie pomóc w rzuceniu
palenia przez stworzenie planu i przygotowanie na dzieƒ, w którym to
nastàpi oraz pomoc w koncentracji.

• Nag∏e zerwanie z na∏ogiem – Chocia˝ du˝o ludzi rzuci∏o na∏óg tym
sposobem, jednak powy˝sze metody okaza∏y si´ stosunkowo bardziej
skuteczne.

• Po zaprzestaniu palenia normalnym jest doÊwiadczenie takich objawów,
jak l´k, brak koncentracji, nastrojowoÊç, zatwardzenie i trudnoÊci w
zasypianiu. Objawy te sà tymczasowe i powinne trwaç nie d∏u˝ej, ni˝
kilka tygodni.

• Przy wystàpieniu pokusy zapalenia papierosa prosz´ skorzystaç z 
nast´pujàcych sposobów, aby przezwyci´˝yç ten pop´d:
• od∏o˝yç si´gni´cie po papierosa o 30 sekund
• piç wod´
• zrobiç coÊ innego (zobacz list´, którà ju˝ przygotowa∏eÊ w 3-cim

kroku powy˝ej)

Pami´taj, ˝e nigdy nie jest za póêno, 

aby przestaç paliç! JeÊli masz jakieÊ 

pytania lub chcesz znaleêç miejscowy 

program pomocy w rzuceniu palenia, 

zadzwoƒ pod numer 311.
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