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Arkusz faktow zaprzestania palenia

Gratulujemy! Zdecydowales si¢ przesta¢ pali¢. Chociaz
rzucenie palenia jest trudnym zadaniem, wielu ludziom
udato si¢ zerwacd z natogiem. Ponizej zamieszczonych jest
pare pomocnych wzmianek, ktore pomoga ci rzucié¢ palenie
i pozosta¢ niepalacym.

* Najwazniejszym krokiem przy rzuceniu palenia jest zaplanowanie dnia,

w ktérym to nastapi. Nalezy wtedy wykona¢ nastgpujace czynnoSci:

1. Napisz przynajmniej 5 powodéw, dla ktérych cheesz przestac palic!

2. Obserwuj swoje zwyczaje palenia przez kilka dni: zapisz godziny, w
ktorych palisz, ilo§¢ wypalanych papieroséw, miejsce w ktérym
jestes, z kim jeste$, dlaczego czujesz potrzebe palenia, itd.

3. Wymys inne czynnoSci, zachowania si¢ lub plan na powyzsze
godziny, w ktérych normalnie chcesz pali¢ (na przyktad, pij wodg)!

4. Wybierz datg rzucenia palenia! Upewnij si¢, aby wybrany dzien nie
byt zbyt zajety!

5. Powiedz wszystkim przyjaciolom i rodzinie o swojej decyzji 1 popro$
ich, aby ci¢ popierali!

Obecnie mamy dostepnych wiele sposobéw, ktére moga ci pomoc w
twojej decyzji rzucenia palenia. W sprawie dawkowania najlepiej jest
poradzi¢ si¢ lekarza lub aptekarza:

® Opaska nikotynowa — do nabycia w réznych stgzeniach, zeby moc
przystosowac ja do réznych pozioméw natogu. Opaske nalezy umiescic¢
na ramieniu, a wtedy nikotyna bgdzie powoli wchtania¢ si¢ do ciala.
Nalezy kontynuowac przez obnizanie dawki, dopdki nie potrzebna jest
Jjuz zadna pomoc. Do nabycia bez recepty.

* Guma nikotynowa — do nabycia w 2 stezeniach, zeby moc przys-
tosowac¢ do réznych pozioméw natogu. Gume nalezy zu¢ krotko i trzy-
mac w ustach, aby nikotyna mogta wchtonaé do ciata. Do nabycia bez
recepty.



* Rozpylacz nikotynowy do nosa — do nabycia w jednym stg¢zeniu, uzywa
si¢ poprzez wpryskiwanie do nosa. Jedna dawka réwna si¢ jednemu
pryskaniu do kazdego nozdrza. Nikotyna wchtaniana jest do jamy
nosowej. Do nabycia bez recepty.

¢ Inhalator — do nabycia w jednym st¢zeniu, uzywa si¢ przez dmuchanie
na ustnik nieprzerwanie przez 20 minut. Nikotyna wchtaniana jest przez
podszewke ust. Konieczna jest recepta od lekarza, aby méc to uzywac.

®Zyban — jest lekarstwem nie zawierajacym nikotyny. Ta metoda dziata
przez zmniejszenie gtodu nikotynowego i pomagania w objawach
wycofywania sig.

® Porada — Lekarz lub aptekarz moze by¢ w stanie pomdc w rzuceniu
palenia przez stworzenie planu i przygotowanie na dzief, w ktérym to
nastapi oraz pomoc w koncentracji.

* Nagte zerwanie z natogiem — Chociaz duzo ludzi rzucito natég tym
sposobem, jednak powyzsze metody okazaly si¢ stosunkowo bardziej
skuteczne.

* Po zaprzestaniu palenia normalnym jest doSwiadczenie takich objawdw,
jak lek, brak koncentracji, nastrojowoS¢, zatwardzenie i trudnoSci w
zasypianiu. Objawy te sa tymczasowe i powinne trwac nie dluzej, niz
kilka tygodni.

* Przy wystapieniu pokusy zapalenia papierosa prosze¢ skorzystac z
nastepujacych sposobow, aby przezwyciezy¢ ten poped:

* odlozy¢ siggnigcie po papierosa o 30 sekund

* pi¢ wodg¢

® zrobi¢ co§ innego (zobacz listg, ktdra juz przygotowates w 3-cim
kroku powyzej)

Pamietaj, ze nigdy nie jest za p6zZno,
aby przestac palic! JeSli masz jakiesS
pytania lub chcesz znalezZ¢ miejscowy
program pomocy w rzuceniu palenia,
zadzwon pod numer 311.
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