Leczenie uzaleznienia
od tytoniu: wspieranie

bliskich oséb, ktére palg
papierosy lub uzywaja
e-papieroséw

Wszyscy palacze papierosow i uzytkownicy e-papieroséw moga podczas przerw w korzystaniu
z tych uzywek doswiadczac objawdw odstawienia nikotyny, takich jak gtéd nikotynowy,
niepokdj czy trudnosci z koncentracja. Objawy te moga utrudniac powstrzymywanie sie od
palenia lub uzywania e-papieroséw (np. w domu, w pracy lub w miejscach publicznych),

a takze ograniczenie czy rzucenie natogu. Rodzina i przyjaciele moga jednak okazac¢ pomoc

W osiggnieciu kazdego z tych celow. Jesli masz bliska osobe, ktéra pali papierosy lub uzywa
e-papierosow, mozesz zapewnic jej wsparcie i zacheci¢ do rzucenia natogu, korzystajac

Z ponizszych wskazdéwek:

Stworz wspierajgca atmosfere. Nawet drobne osiggniecia warto uczcic¢. Przyjmij do
wiadomosci, ze potkniecia zdarzaja sie czesto i nie oznaczaja porazki. Okazuj zrozumienie
i cierpliwos¢ (poniewaz objawy odstawienia moga wptywac na nastrdj danej osoby).

Stuchaj uwaznie. Osoba palaca papierosy lub uzywajaca e-papieroséw moze
potrzebowac z kims porozmawiac o swoim stresie lub leku zwigzanym z osigganiem
celdw zwigzanych z wychodzeniem z natogu.

Przypominaj bliskiej osobie o jej celach i powodach, dla ktérych chce dokonaé¢
zmiany. Nawet jesli dotychczasowe proby nie zakonczyty sie powodzeniem, okazuj
poparcie dla jej celéw.

Pytaj, jak mozesz pomaoéc. Nie zaktadaj, ze wiesz, czego ta osoba potrzebuje lub
co czuje.

Przypominaj bliskiej osobie, ze istniejg metody leczenia uzaleznienia od tytoniu
(w tym doradztwo i srodki, takie jak plastry z nikotyna czy pastylki), ktére moga
pomoéc w uniknieciu objawéw odstawienia i zachowaniu dobrego samopoczucia,
nawet jesli ta osoba nie jest jeszcze gotowa do rzucenia natogu. Okazuj wsparcie

i zachecaj do stosowania takze innych strategii, takich jak zmiana rutynowych
czynnosci czy techniki odwracania uwagi.

W celu uzyskania dodatkowych informacji i wskazéwek dotyczacych radzenia
sobie z tym problemem odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj coping with
nicotine withdrawal (radzenie sobie z odstawianiem nikotyny).

Gdy bliska osoba bedzie gotowa rzucié natég, zadbaj, by Twéj dom stanowit strefe
wolng od papieroséw i e-papieroséw. Nie pozwalaj nikomu na palenie papieroséw
i uzywanie e-papieroséw w domu.
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Wiecej zasobow i informacji zwigzanych z leczeniem, w tym o programach lokalnych,
mozna znalez¢ na stronie nyc.gov/nycquits lub uzyskac¢ dzwonigc pod numer 311.
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https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page

