Quitting smoking is the single
most important thing you can
do For your health.
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» Introduction

Congratulations on your decision to stop smoking! The New York City Health
Department offers you the enclosed nicotine replacement therapy to help you
achieve your goal.

The sooner you quit, the sooner your body can start to heal. You may notice
some benefits quickly, and even more will happen over time. In a few weeks,
you will start to cough less and breathe easier. In a year, your heart attack risk
will fall significantly. You will also save thousands of dollars that you would
have spent on cigarettes every year, and live a longer and healthier life.

~ | NYC Quits

If you have questions or need to talk to someone for support, contact the
New York State Smokers’ Quitline at nysmokefree.com or 866-NY-QUITS
(697-8487). NYC Quits, an online resource for people who smoke or who
recently quit, is also available (visit nyc.gov and search “NYC Quits”). Plus,
get extra support from thousands of other quitters by joining our NYC Quits
Facebook community (facebook.com/nycquits). See the More Information and
Help Quitting sections of this booklet for additional resources. For additional
quit-smoking coaching and medications, talk to your doctor. Most health
insurance, including Medicaid, covers services to help you quit.

Let your family and friends know that you are trying to stop smoking. Their
support can help you. Again, congratulations on taking this important step to
improve your health and well-being!
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» Nicotine Patch, Gum and Lozenge Use Instruction Sheet

Depending on how much you smoke, you may have received patches,
gum, lozenges or a combination. Read the instructions that apply to you.

Enclosed is a box containing a supply of nicotine patches, gum or lozenges.
Use all of the patches, gum or lozenges, following the instructions below.
Because each person is different, some people may need more help to quit.
If you can’t stay smoke-free after using all of your supply, please talk to your
doctor or visit a local quit-smoking program.

Nicotine Patch

1 Unwrap the patch and peel off the paper. Don’t touch the sticky D

" side (that’s where the nicotine is).

2 Put one patch on a clean, dry area of skin that isn’t covered with
" hair (such as your upper arm, back or side). Put the sticky side r ‘
on your skin and press down around the edges, so the patch is °
flat and smooth against your skin.

3 Wash your hands after handling the patch. Nicotine on your
* hands could get into your eyes or nose and cause pain or
other problems.

4 Put the patch on when you wake up, and wear one patch each
" day (24 hours). You can shower and take a bath with the patch on.
If you have sleep problems while wearing the patch, take it off at
bedtime, throw it away, and put on a new one when you wake up.

5 When you take off the old patch, fold it in half with the sticky sides
" together. Put it in the trash where children and pets can’t get to it.

6 Some people may see redness or mild irritation where they put
* on the patch. You can prevent irritation by using a new area of skin
each day. If you get a bad skin rash with blisters or inflammation,
stop using the patch and talk to your doctor.

1 Don’t eat or drink for 15 minutes before chewing. Also, do not
“ eat or drink while you’re chewing.

2 If you do eat or drink within 15 minutes of using the gum (not
“ recommended), rinse your mouth with water first, especially
if you’ve had sour, acidic foods or beverages (such as coffee,
soda, tea or fruit juices).

3 Chew and park: Nicotine gum should not be chewed like
“ normal gum. Put a piece of gum in your mouth and chew until

you get a tingling feeling or a peppery, minty taste. Then park
it between your cheek and teeth. Chew again when the feeling
or taste stops or when you have an urge to smoke. Chewing
releases more nicotine that is absorbed through the side of the
mouth. Avoid swallowing the gum or a large amount of saliva
S0 you don’t get hiccups or a stomach ache.

aeQ

4 Keep the gum in your mouth until you can’t taste it anymore.
® Use a new piece the next time you feel an urge to smoke. On
average, you will use one piece of gum every two hours if you
usually smoke throughout the day.

S



Nicotine Lozenge

Nicotine is absorbed into the mouth as it dissolves. One lozenge

is like one cigarette; you can take one when you need one or use
them regularly throughout the day. On average, you willuseone L ——
lozenge every two hours if you usually smoke throughout the day.

You should avoid eating or drinking anything other than water e
* 15 minutes before, during or after you use the lozenge. I

1.

2
3.

Some side effects that you may experience include hiccups
or slight nausea.

» Common Questions
1.

» | NYC Quits

Can | use the patch and gum or lozenge at the same time?

Yes. Using the patch and gum or lozenge together helps many people
quit smoking. The patch provides a stable dose of nicotine throughout
the day, while the gum or lozenge is short-acting and may help with
cravings and withdrawal symptoms.

How do | know if I’'m getting too much or too little nicotine?

If you’re getting too much nicotine, you may have a fast heartbeat,
headache, upset stomach or feel dizzy or nauseated. If you have
these symptoms, stop using the patch right away and call your doctor.

If you’re getting too little nicotine, you may feel anxious, irritable, have
difficulty concentrating, feel strong cravings for cigarettes, experience
insomnia or have an increased appetite. For more help, call your doctor
or visit a quit-smoking program; see More Information and Help Quitting.

Can | become addicted to the patch, gum or lozenge?

The chance of becoming addicted to the patch, gum or lozenge is
much smaller than cigarettes because the nicotine is delivered at a
much steadier and lower dose.

What should I do if the patch does not stick?

Place the patch on non-hairy skin with the heel of your hand and press
for 10 seconds. Do not use moisturizing soap or lotion before applying

the patch. You can also use medical tape to help the patch stick better.

Can the lozenge or gum damage my dental work or dentures?

The lozenge should not damage your dental work or dentures. Nicotine
gum is stickier and harder to chew than ordinary gum. If the gum sticks
to your dental work or dentures, stop using it and call your doctor or dentist.

What if my stomach hurts or | feel nauseated while using the
lozenge or gum?

Make sure you are using the chew and park method with the gum (don’t
chew it constantly). If you are using the gum or lozenge properly, but
you still have a stomach ache or feel nauseated, stop using the gum
or lozenges and call your doctor.

What do I do if I slip up and have a cigarette while using the
patch, lozenge or gum?

There are no significant safety concerns associated with using nicotine
replacement therapy (NRT) at the same time as other nicotine-containing
products, including cigarettes. If you slip up and have a cigarette while
using NRT, keep using the NRT and keep trying to quit.
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» Five Reasons to Quit
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skin and teeth.

car and home will smell better.

longer than people who smoke.

. Feel better. Breathe easier and get rid of your cough. Have healthier

. Improve your quality of life. Food will taste better. Your clothes,

Live a longer life. People who don’t smoke live about 10 years

Protect those around you. Your family, friends and pets will

also have better health because they won’t be breathing in

secondhand smoke.

Here is how much you can save.
You could do a lot with that cash!

. Save money. Smoking a pack a day costs almost $5,000 a year.

Amount Saved
One week One month One year
One $13 $52 $676 .
pack | Onenew book | Lunch for one Groceries
a week work week for about ’
two |
months |
4
Halfa |$46 $2,373
pack | A night for Citi Bike annual Family cell phone
aday |two atthe e membership and | bill for a year
movies S . lone =« TR
\i“'// new , P
helmet ‘
One |$91 | \ ’/’// $390 $4,745
pack | Annual Seventy round- Babysitter once a
aday |membershipto | trip subway rides |week fora year
a museum
TR %2
LS )
Two |[$182 ™= |$780 $9,490
packs | Two ticketstoa | Two round-trip, One year of CUNY
aday |Broadway show | cross-country college tuition, books
flights and a laptop




» Health Benefits Over Time

The sooner you quit, the sooner your body can
start to heal.

You may notice some benefits quickly, but even
more will happen over time.

In a few weeks, you will start to cough less and
breathe easier.

In a year, your risk of having a heart attack will
fall significantly.

In two to five years, your risk of a stroke begins
1o be about the same as a person who
doesn’t smoke.

Over time, your risk for other conditions,
including mouth and throat cancer, lung cancer
and diabetes, will continue to fall.

Quitting smoking will improve your health
no matter how old you are or how long you
have smoked.

» Six Ways to Make Quitting Easier

1.

Find your reasons. Make a list of reasons for
quitting and read it often.

Pick a quit date. Choose a day that works for
you and gives you time to prepare. Throw out
all of your cigarettes beforehand, and get rid of
ashtrays and lighters.

Get support and encouragement. Tell your
family, friends and co-workers that you are
quitting and ask for their support.

Notice and avoid what triggers cravings.
Alcohol, coffee, stress and being around others
who smoke can all trigger cravings. Notice
what makes you crave smoking and avoid
those situations or change your routine.

Reduce caffeine intake. Cutting down your
caffeine intake by at least half when you quit
smoking can help you avoid symptoms such as
difficulty concentrating, impatience, anxiety,
insomnia and restlessness.
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Keep trying. It takes almost everyone multiple tries to quit smoking, so
don’t be discouraged to try again. You haven’t failed — you learned
more about your triggers. Throw out your cigarettes and start again.



» How to Cope With Triggers

1. Waking up in the morning. Take a shower,
eat breakfast or brush your teeth as soon as
you wake up. Change your usual routine.

2. Coffee. Switch to tea, or hold your cup in the
hand that once held your cigarette, to break
the routine.

3. Finishing a meal. Brush your teeth right after
eating. Take a walk.

4. Being around other people who smoke.
Go to places where smoking isn’t allowed. Tell
friends that you’re trying to quit. Ask people not
to smoke in your home. Quitting smoking is an
act of self-care. Take care of your health first.
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5. Feeling nervous, stressed or anxious. Try
relaxation techniques. Breathe deeply. Call
a friend.

6. Talking on the phone. Put something else
in your hand, such as a pen. Doodle on
scrap paper.

7. Feeling hungry. Have a healthy snack or drink
some water.

8. Feeling sad or depressed. Even though
you might not feel like exercising, physical
activity can help when you feel down. Start
doing something small, like taking a walk a
couple times each week.

9. Feeling bored. Try new and interesting activities
(e.g., read, take walks or start a hobby).

10. Alcohol. Try to avoid drinking alcohol for the
first few weeks since this can increase your
desire to smoke. If you’re at a bar, sip on seltzer
water, cranberry juice or something similar.

11. Watching TV. Don’t sit in your usual chair.
Keep popcorn or healthy snacks on hand.

» Don’t Give Up

¢ |t takes most people a few tries before they
quit smoking for good. If you start smoking
again, don’t be discouraged — try again!

e You haven't failed — you have learned about
the triggers and situations that make you
smoke. Now you can avoid those triggers.

e The next time you quit will be easier. Just
throw out your cigarettes and start again.

e |t’s never too late to quit.



» More Information and Help Quitting

Getting help increases your chance of success.

e Talk to your doctor about additional medications
and counseling to help you quit. To learn more,
visit nyc.gov and search “NYC Quits.” Most
health insurance plans, including Medicaid,
cover services to help you quit, including
over-the-counter and prescription medications.
Medicaid currently covers all seven quit-smoking
medications with no limit on the number of
prescriptions per year (visit nyc.gov and search
“Medicaid smoking benefit”).

e For a list of quit-smoking programs across the
city that can provide low- or no-cost medications
or counseling, call 311 or go to nyc.gov and
search “NYCHealthMap.”

¢ For additional coaching and medications,
contact the New York State Smokers’ Quitline at
nysmokefree.com or 866-NY-QUITS (697-8487).

MEDICAID canHELpYoU |
QUIT SMOKING

ASK YOUR
DOCTOR NOwW

e Download the free NYC HelpMeQuit app to help you quit
smoking. You can celebrate your progress, learn how to
outlast cravings, join a supportive community, stay motivated
with personal quit reasons and distract yourself with games.
Download from the Apple (i0S) or Google Play (Android)
app stores, or visit nyc.gov/health/apps for more information.

A new app to help you

e craying at a fime.

.....

¢ Join thousands of NYC quitters on our NYC Quits Facebook
community at facebook.com/nycquits.
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- | NYC Quits en espaniol

» Introduccion

iFelicitaciones por su decision de dejar de fumar! La terapia de reemplazo de
nicotina que se adjunta ha sido suministrada por el Departamento de Salud
de la Ciudad de Nueva York para ayudarlo a lograr su objetivo.

Empezara a experimentar muchos beneficios tan pronto como deje de

fumar. Es posible que comience a notar muy rapido algunos beneficios;

otros ocurriran con el tiempo. Dentro de unas semanas, comenzara a toser
menos y respirara mejor. Su riesgo de tener un ataque al corazon disminuira
significativamente en un afio. Ahorrara miles de dolares cada afio que de otra
manera gastaria en cigarrillos y vivira una vida mas larga y mas sana.

Si tiene preguntas o si necesita hablar con alguien para obtener apoyo,
comuniquese con la Linea para Dejar de Fumar del Estado de Nueva York
visitando nysmokefree.com o llamando al 866-697-8487. NYC Quits, un
recurso en linea para fumadores y personas que dejaron de fumar hace poco,
también esta disponible para usted (visite nyc.gov y busque “NYC Quits”).
Ademas, obtenga ayuda extra de miles de personas que dejaron de fumar
uniéndose a nuestra comunidad de Facebook, NYC Quits (facebook.com/
nycquits). Consulte la seccion Mas informaciony ayuda para dejar de fumar
de este folleto para encontrar recursos adicionales. Para obtener orientacion
y medicamentos de apoyo para dejar de fumar, también puede consultar a
su médico. La mayoria de los planes de seguro médico, incluido Medicaid,
cubren servicios de ayuda para dejar de fumar.

Digales a su familia y amigos que esta tratando de dejar de fumar. El apoyo
de ellos puede ayudarlo. Una vez mas, jfelicitaciones por haber tomado esta
decision tan importante para mejorar su salud y bienestar!



» Hoja de instrucciones para el uso de parches, gomas de
mascar y pastillas de nicotina

Dependiendo de cuanto fume, es posible que haya recibido parches, goma de mascar,
pastillas 0 una combinacion de estos. Lea las instrucciones que le correspondan.

Adjuntamos una caja que contiene un suministro de parches, gomas de mascar o pastillas
de nicotina. Utilice todos los parches, goma de mascar o pastillas siguiendo las instrucciones
que aparecen mas abajo. Dado que cada persona es diferente, algunas pueden necesitar
mas ayuda para dejar de fumar. Si no puede permanecer sin fumar después de haber usado
todo su suministro, hable con su médico o visite un programa local para dejar de fumar.

Parche de nicotina
1 Saque el parche del envoltorio y quitele el papel. No toque el lado
" pegajoso (alli se encuentra la nicotina). D
2 Coldquese el parche en un area limpia y seca de la piel que no
= esté cubierta de vello, como la parte superior del brazo, la r ‘
L}

espalda o el costado. Coloque el lado pegajoso del parche en la
piel y presione en los bordes para que quede liso y plano.

3 Lavese las manos después de haberse colocado el parche.
* La nicotina que queda en las manos podria entrar en contacto N ]
con los 0jos o la nariz, y causar dolor u otros problemas. . ‘
4 Coldquese el parche cuando se despierte y use uno por dia
* (cada 24 horas). Puede ducharse y tomar un bafio con el parche
colocado. Si tiene problemas para dormir mientras utiliza el

parche, quiteselo a la hora de dormir, arréjelo a la basura y
coldquese uno nuevo cuando se despierte.

5 Cuando se quite el parche usado, ddblelo por la mitad con los
* lados pegajosos juntos. Tirelo a la basura donde los nifios y las '
mascotas no puedan alcanzarlo.

6 Es posible que algunas personas presenten enrojecimiento 0

= jrritacion leve en el lugar donde tienen colocado el parche. Para
evitar la irritacion, coldquese el parche en un lugar distinto de
la piel cada dia. Si observa erupcion en la piel con ampollas o °
inflamacion, deje de usar el parche y hable con su médico.

= | NYC Quits en espafiol
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Goma de mascar de nicotina

No coma ni beba nada durante 15 minutos antes de masticarla.
" Tampoco coma ni beba nada mientras esté masticandola.

2 Sicome o bebe dentro de los 15 minutos antes de usar la goma

* de mascar (no se recomienda), primero enjuaguese la boca
con agua, especialmente si ha ingerido alimentos o liquidos
agrios o acidos (como café, refrescos, té o jugos de fruta).

3 Mastique y deje reposar. La goma de mascar de nicotina no

= debe masticarse como una goma de mascar comun. Péngase
una goma de mascar en la boca y mastiquela hasta que tenga
una sensacion de hormigueo o sabor picante y fresco. Luego,
deje la goma de mascar entre la mejilla y los dientes. Mastique
nuevamente cuando la sensacion o el sabor desaparezcan, 0
cuando sienta la necesidad de fumar. Al masticar, se libera mas
nicotina que se absorbe a través del costado de la boca. Evite
tragar la goma de mascar o una gran cantidad de saliva para no
tener hipo ni dolor de estémago.

4 Mantenga la goma de mascar en la boca hasta que ya no tenga

= sabor. Utilice una nueva goma de mascar la proxima vez que
sienta ansias de fumar. En promedio, utilizara una goma de
mascar nueva cada dos horas si suele fumar durante todo el dia.

e QR
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Pastillas de nicotina

1 La nicotina se absorbe en la boca a medida que la pastilla se

= disuelve. Una pastilla es como un cigarrillo; puede usar una cuando
lo necesite 0 de manera periddica a lo largo del dia. En promedio, C 4
utilizara una pastilla cada dos horas si suele fumar durante todo
el dia.

2 Debe evitar comer alimentos o tomar liquido, excepto agua,
= 15 minutos antes y después del uso de la pastilla, y mientras
la utilice.

3 Es posible que presente algunos efectos secundarios, como hipo
" 0 nauseas leves.

» Preguntas frecuentes

1. ;Puedo usar el parche y la goma de mascar o las pastillas al mismo
tiempo?
Si. El uso del parche junto con la goma de mascar o con las pastillas ayuda
a muchas personas a dejar de fumar. El parche proporciona una dosis
estable de nicotina durante todo el dia, mientras que la goma de mascar
o las pastillas brindan alivio temporal, de corta duracion y podrian ayudar
con los antojos de fumar o con los sintomas de abstinencia.

2. ;Como sé si estoy consumiendo demasiada nicotina, 0 muy poca?
Si esta consumiendo demasiada nicotina, es posible que tenga el pulso
acelerado, dolor de cabeza, malestar estomacal, mareos o nauseas. Si
presenta estos sintomas, deje de usar el parche de inmediato y llame a su
médico.
Si esta recibiendo muy poca nicotina, es posible que sienta ansiedad,
esté irritable, tenga dificultad para concentrarse, sienta fuertes antojos de
fumar, tenga insomnio o aumento del apetito. Para recibir ayuda, llame a
su médico o visite un programa para dejar de fumar; consulte la seccion
Méds informacion y ayuda para dejar de fumar.

3. ¢Puedo volverme adicto al parche, a la goma de mascar o a las
pastillas de nicotina?
La probabilidad de volverse adicto al parche, a la goma de mascar o a la
nicotina es mucho menor que la de a los cigarrillos porque la nicotina se
libera de manera mas uniforme y en dosis mas bajas.

4. ;Qué debo hacer si el parche no se adhiere?
Cologue el parche en un area de la piel sin vello y presione con la palma
de la mano durante 10 segundos. No use jabon ni lociéon humectante antes
de aplicar el parche. También puede utilizar cinta adhesiva médica para
ayudar a que el parche se adhiera mejor.

5. ¢Las pastillas o la goma de mascar pueden daiiarme los arreglos
dentales o la dentadura postiza?
Las pastillas no deberian dafarle los arreglos dentales ni la dentadura
postiza. La goma de mascar de nicotina es mas pegajosa y mas dura
que la goma de mascar comun. Si la goma de mascar se adhiere a sus
arreglos dentales o a la dentadura postiza, deje de usarla de inmediato y
llame a su médico o a su dentista.

6. ¢Qué debo hacer si me duele el estomago o si tengo nauseas cuando
uso las pastillas o la goma de mascar?
Asegurese de seguir el método de masticar y dejar la goma de mascar
en la boca (no la mastique constantemente). Si esta usando la goma de
mascar o la pastilla de la manera adecuada, pero sigue teniendo dolor de
estdmago o nauseas, deje de usar la goma de mascar o las pastillas, y
llame a su médico.

7. ¢Qué debo hacer si cometo un desliz y fumo un cigarrillo cuando uso
el parche, las pastillas o la goma de mascar?
No existen preocupaciones importantes sobre la seguridad relacionadas con
seguir la terapia de reemplazo de nicotina (NRT, por sus siglas en inglés)
al mismo tiempo que consume otros productos que contienen nicotina,
incluidos los cigarrillos. Si comete un desliz y fuma un cigarrillo mientras
sigue la terapia NRT, contindela y siga intentando dejar de fumar.

| NYC Quits en espariol
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» Cinco motivos para dejar de fumar
1. Sentirse mejor. Respirara mejor y dejara de toser. Tendra la piel y
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los dientes mas sanos.

2. Mejorar la calidad de vida. La comida tendra mejor sabor. Su
ropa, su automavil y su casa tendran mejor aroma.

3. Vivir mas. Las personas que no fuman viven aproximadamente
10 afos mas que las que fuman.

4. Proteger a sus seres queridos. Su familia, sus amigos y sus
mascotas también gozaran de mejor salud debido a que no
inhalaran humo de segunda mano.

5. Ahorrar dinero. Fumar un paquete por dia cuesta casi $5,000 por

ano.

Vea cuanto puede ahorrar.

iPodria hacer mucho con ese dinero!

Cantidad ahorrada

Una semana Un mes Un aiio
Un paquete | $13 $52 $676
por Un libro nuevo Almuerzo para Provisiones de ‘
semana una semana de alimentos para,
trabajo aproximadamente, -
Q dos meses ‘
Medio | $46 $195 $2,373
paquete | Dos entradas Membresia anual | Factura familiar de
por dia | para el cine de Citi Bike y un | teléfono celular
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paquete

€asco nuevo
-

durante un
ano
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Setenta pasajes

$4,745
Nifiera una vez a

por dia | anual para un de ida y vuelta en | la semana durante
museo el metro un afo
, ’ 4
ot petro .8
L% g \)
Dos [$182 = |$780 $9,490
paquetes | Dos entradas Dos pasajes Un afio de matricula
pordia | paraun aéreos iday universitaria para
espectaculo en | vuelta de costaa | CUNY, libros'y
Broadway costa una computadora
Al portatil
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» Beneficios para la salud con el tiempo

Cuanto antes deje de fumar, antes comenzara a
sanar su cuerpo.

Es posible que comience a notar muy rapido
algunos beneficios; otros ocurriran con el tiempo.

e En unas semanas, comenzara a toser menos y
respirara mejor.

e En un afio, su riesgo de padecer un ataque
al corazon disminuira de manera significativa.

e Dentro de dos a cinco afios, su riesgo de tener un
accidente cerebrovascular sera aproximadamente
el mismo que el de una persona no fumadora.

e Con el tiempo, continuara disminuyendo su
riesgo de padecer otras afecciones, como
cancer de boca y de garganta, cancer
pulmonar y diabetes.

Dejar de fumar mejorara su salud, sin importar
su edad ni cuanto haya fumado.

| NYC Quits en espariol
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» Seis pasos para que dejar de fumar sea
mas facil A/ima \

1. Descubra sus motivos. Haga una lista de los o e

. . . . LM e
motivos que tiene para dejar de fumar y léala a 2
menudo.

2. Elija una fecha para dejar de fumar. Determine
una fecha conveniente para usted, que le dé
tiempo para prepararse. Antes de comenzar,
deshagase de todos sus cigarrillos, ceniceros y
encendedores.

3. Busque apoyo y motivacion. Digales a sus
familiares, amigos y comparieros de trabajo que
esta intentando dejar de fumar y pidales apoyo.

4. Identifique y evite las cosas que le despiertan
deseos de fumar.
El alcohol, el café, el estrés y la compania de
fumadores pueden producirle ganas de fumar.
Identifique lo que le despierta el deseo de fumary
evite esas situaciones o0 cambie su rutina.

5. Reduzca el consumo de cafeina. Reducir el
consumo de cafeina al menos a la mitad mientras se intenta dejar
de fumar puede ayudarlo a evitar sintomas, como la dificultad
para concentrarse, la impaciencia, la ansiedad, el insomnio y la
intranquilidad.

6. Siga intentando. Casi todos necesitan varios intentos para
dejar de fumar, asi que no se desanime y siga intentando. No ha
fracasado: ha aprendido mas sobre las cosas que le despiertan el
deseo de fumar. Deshagase de sus cigarrillos y vuelva a comenzar.




» Como sobrellevar el deseo de fumar

1. Guando se despierte a la maiana. Dchese,
desayune o cepillese los dientes tan pronto
como se despierte. Cambie su rutina habitual.

2. Café. Para cambiar la rutina, tome té en lugar
de café, o sostenga la taza con la mano que
usaba para fumar.

3. CGuando termine de comer. Cepillese los
dientes inmediatamente después de comer.
Salga a caminar.

4. Guando esté cerca de fumadores.
Vaya a lugares donde esté prohibido fumar.
Digales a sus amigos que esta intentando
dejar de fumar. Pidales a las personas que no
fumen en su casa. Dejar de fumar es parte del
autocuidado. Primero, cuide su salud.

5. Cuando sienta nervios, estrés o ansiedad.
Pruebe técnicas de relajacion. Respire
profundo. Llame a un amigo.

6. Cuando hable por teléfono. Sostenga algo
en la mano, como un lapicero. Haga garabatos
en un papel.

7. Guando tenga hambre. Coma un refrigerio
saludable o beba agua.

8. Cuando se sienta triste o deprimido. Aunque
no tenga ganas de hacer ejercicio, la actividad
fisica puede ayudarlo cuando se sienta
desanimado. Comience con algun ejercicio
ligero, como caminar un par de veces a la
semana.

9. Cuando esté aburrido. Pruebe actividades
nuevas e interesantes (p. €j., lea, salga a
caminar o dediquese a un pasatiempo nuevo).

10. Alcohol. Trate de evitar el alcohol durante las
primeras semanas, ya que podria aumentar su
deseo de fumar. Si esta en un bar, tome agua
con gas, jugo de arandano o algo similar.

11. Al ver television. No se siente en su sillon

habitual. Tenga a mano palomitas de maiz o
refrigerios saludables.

» No se rinda

e (asi todos necesitan algunos intentos para
dejar de fumar definitivamente. Si comienza
a fumar otra vez, no se desanime: jvuelva a
intentarlo!

¢ No ha fracasado: ha aprendido sobre las cosas
y las situaciones que le provocan deseos de
fumar. Ahora puede evitarlas.

e |a proxima vez que deje de fumar sera mas
facil. Simplemente deshagase de sus cigarrillos
y vuelva a comenzar.

e Nunca es demasiado tarde para dejar de fumar.

| NYC Quits en espariol
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» Mas informacion y ayuda para dejar de fumar

Recibir ayuda aumenta las probabilidades de que
tenga éxito.

e Hable con su médico sobre otros medicamentos
y asesoramiento que pueden ayudarlo a dejar de
fumar. Para obtener mas informacion, visite
nyc.gov y busque “NYC Quits”. La mayoria de los
planes de seguro médico, incluido Medicaid,
cubren servicios para ayudarlo a dejar de fumary
medicamentos de venta libre o con receta
médica. En la actualidad, Medicaid cubre los siete
medicamentos para dejar de fumar, sin limite de
cantidad de recetas médicas por afo (visite
nyc.gov y busque “Medicaid smoking benefit”
[Beneficio para dejar de fumar de Medicaid]).

e Para obtener una lista de los programas para
dejar de fumar en toda la ciudad que pueden
proporcionarle medicamentos 0 asesoramiento
gratis o de bajo costo, llame al 311 o visite nyc.
gov y busque “NYCHealthMap” (Mapa de salud
de NYC).

e Para obtener orientacion y medicamentos
adicionales, comuniquese con la Linea para
Dejar de Fumar del Estado de Nueva York visitando
nysmokefree.com o llamando al 866-697-8487.

"y

VMEDICAID CANHELPYOU |
lQUIT SMOKING

ASK YOUR
DOCTOR NOW

e Descargue gratis la aplicacion NYC HelpMeQuit que lo ayudara
a dejar de fumar. Puede celebrar sus hitos, aprender como
eliminar los antojos, unirse a una comunidad que lo apoye,
mantenerse motivado con sus razones personales para dejar
de fumar y entretenerse con juegos. Descarguela en Apple
Store (i0S) o Google Play Store (Android), o visite nyc.gov/
health/apps para obtener mas informacion.

A new app to help you

one craving at a fime.

e Unase a miles de personas que dejaron de fumar en NYC en
nuestra comunidad de Facebook, NYC Quits, en facebook.com/nycquits.
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Mo3npaBnaem ¢ NPUHATUEM peLeHna 6pocuTb KypuTb! YToObI NOMOUD B JOCTUXEHIN 3TON
uenw, [lenaprameHT 3apasooxpaxenus ropoaa Huto-Mopka (New York City Health Department)
npeanaraeT Bam NpoiTH 3aMeCTUTENbHYH Tepanuio.

Yem ckopee Bbl GpociTe KypuTb, TeM CKOPee HauHeT BOCCTaHABNMBATbCA Ballle 310POBbe.
HekoTopble npenmyLLECTBa BUHBI CPa3y, 0ZIHAKO CO BpeMeHeM ux OyaieT Bce bonblue. Yepes
HECKONbKO Hefiefb Bbl CTaHETe MeHbLUE KaLAATb 1 BaM CTaHET ierye Abiluath. Yepes rog
3HAUUTENbHO CHU3UTCA BEPOATHOCTb CepeUHOro Npuctyna. Kpome Toro, Kaxablii rof Bbl
6yneTe 5KOHOMUTD ThICAYY J10NNAPOB, KOTOpbIE MOTPATUAN Bbl Ha curapeTbl. Bbl npoanmuTe
cebe XU3Hb 11 ynyuLLnTe 310POBbE.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT BOMPOCHI WM BaM byzieT He06X0A1MMO C KeM-To MOroBOpUTH B NOPAAKe
MCUXONOTUYECKOI NOAAEPXKKIA, BOCMONb3YNTECh FOpAYeil NUHNEl ANA KyPUNbLLNKOB LUTaTa
Hbto-Mopk Ha caiite nysmokefree.com unu no3sonute no Homepy 866-NY-QUITS (697-8487).
Bbl Takke moxeTe Bocnonb3osaTbea NYC Quits, UHTEPHET-pecypcom AnA KypUbLUNKOB U TeX,
KTO HeZlaBHO Bpocin KypuTb (MOCeTUTE CaiiT Nyc.gov 1 BbINoNHUTe nouck no 3anpocy «NYC
Quits»). Kpome T0ro, Bbl MOXKeTe NOAYUUTb NOAAEPAKKY ThICAY APYTUX ObIBLLIX KYPUIbLUNKOB
g rpynne NYC Quits B Facebook (facebook.com/nycquits). [ipyrue pecypcbi cm. B pasaenax
Hononnumensras uHgopmayus v lomolib 8 npoyecce 0MKasa om KypeHus 31oro byknera.
JlononHuTeNbHYH0 KOHCYNbTaLMIO NO 0TKA3y OT KypPEHWA 1 IeKapCTBEHHble Npenapatbl Bbl
MOKeTe NoAyumTb Y CBOEro Bpaya. Jleiicteue 60abLUNHCTBA MPOrpamMM MeAULIMHCKOTO
(TpaxoBaHua, BKtouaa Medicaid, pacnpocTpaHAeTca Ha ycyri NOMOLLY B 0TKa3e 0T KYpeHua.

7

Co06LuyuTe CBOUM POAHBIM 11 APY3bAM 0 CBOEM PELLEHNN POCUTD KypuTb. Mx nopaepka
MOMXET BaM NOMoub. ELLie pa3 no3paBisem ¢ NPUHATIEM 3TOT0 BaXHOTO peLLeHIs, KOTOpoe
YNyYLLMT BaLle 3710pOBbE U CAMOUYBCTBHE!
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» HukoTuHOBBbIii macTbipb U HUKOTUHOBAA XeBaTe/ibHaA
pe3nHKa

B 3aBucumoctu ot Konuyecrea BblKypuBaemblIX curapeT Bbl MOrIN NONYUYUTb
MNacTbipy, XKeBaTesibHYI0 pe3UHKY, NeeHLbl WIn KOMOMHaLMIo 3TUX Cpencrs.
ﬂphouTe COOTBETCTBYIOLLME NHCTPYKLUN.

Mbi npunaraem ynakoBKy HUKOTUHOBIX MNIACTbIPENd, XeBATeNbHOI PE3NHKN UK NEAEHL0B.
Wcnonb3yiite Bce NNACTbIpH, KeBaTenbHYH PE3UHKY WA NEAEHLbI, CTefyA YKa3aHUAM
HIe. Bce NIt/ pasHble, M03TOMY HEKOTOPbIM MOXET N0TPeBOBATHCA AOMONHUTENbHAA
MOMOLL|b B 0TKa3e 0T KypeHus. ECn Bbl He MoXeTe 6pOCUTb KypuTb Noie CMosb30BaHus
BCEX NPe0CTaBNEHHbIX CPEACTB, 00paTUTECH K CBOEMY BPauy Ui BOCMIONb3YiiTeCh MECTHOI
MPOrPaMMOii N0 0TKa3y 0T KyPEeHUs.

HukoTuHOBbBIN NNACTBIPb

PacnakyiiTe nnactbipb 1 CHUMUTE 3aLuuTHYt0 Gymary. He poTparuBaiitecs o
JUMKOI CTOPOHBI (TaM HaX0AUTCA HUKOTMH).

HakneiiTe 0MH NNACTbIPb HA YNCTbIN CYXOI He MOKPbITbII BONOCAMN
YuacToK Koxu (nneyo, cniHy uim 6ok). Mpunoxute NUNKyto CTOPOHY K KoXe
W MPYKMUTE N0 KpasAM, YTo6bl NNACTbIPb Pa3rnajuica u poBHO MpuUieran

K KoXe.

[Tocne HaknenBaHuA nnacrbipa BbIMOIiTe PYyKn. HuKoTUH ¢ PYK MOXET nonacrb
B IN1a3a WK HOC 1 BbI3BaTb GoneBble OLLYyLLEHUA UK NHbIE I'Ip06ﬂeMbI.

HakneuBaitte nnacTbipb yTpoM Nocie Npoby«AeHsA v UCNoNb3yiiTe OfMH
NNacTbipb B CyTKN (24 yaca). C nnacTbipeM MOXHO NPUHUMATD YL UAK
BaHHy. Ein Bam TpyAHO cnaTb € MAacTbipem, CHUMaIATe ero nepes cHom,
BbIOpacbIBaiiTe, a yTPOM HaknemBaiite HOBbIA.

CHAB CTapblii NNACTBIPb, CIOXUTE €r0 NONOAaM, CKNEUB IAMKIE CTOPOHbI.
BbibpocbTe nnacTbipb B Mycop, FAe K HEMY He CMOTyT 406paTbeA AeTu
Il IOMALLHIE XMBOTHbE.

Y HeKoTOpbIX Nioleii Ha MeCTe Hak/enBaHNA MNACTbIPA MOKET HabkoAaTbCA
NOKpacHeHwe WK NIeTKoe pasapaxeHne. PasapaeHns MoXHo u3bexarb,
eCIN KaXzblii AeHb HaK/enBaTb MAACTbIPb Ha APYroii yuactok. B ciyuae
NOABNEHNS CUbHO CbINK ¢ BONAIPAMU WM BOCNaNEHeM, NpeKpaTuTe
MCNoNb30BaTh MAACTbIPb 1 06PaTUTECH K CBOEMY Bpauy.
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HukoTuHoBas }eBaTenbHas pe3nHKa

MNepes ncnonb3oBaHUeM He CelyeT ecTb WK MUTb B TeUeHue 15 MUHYT.
Takxe Henb3A eCTb UV MUTb BO BPEMS XKEBAHIA PEUHKI.

Ecnv B Teuenne 15 MUHYT nepes MCNoNb30BaHNEM Pe3NHKIA Bbl en WK
MUK (4TO He pekoMeHAYeTCsA), CHavyana NPononoLyuTe poT BOAON,
0C00eHHO e Bbl ynoTpebasni KNCTyto, KNCTOTHYI0 efy Wn HanuTki (Kode,
rasupoBaHHyH BOZY, Yaii Ui GpyKTOBbIE COKM).

Kyiite ¢ nepepbiBamu: HUKOTUHOBaA pe3nHKa KyeTCA He TaK, Kak
06bI14HasA. [TonoxuTe KycoueK XeBaTeNbHOl Pe3UHKN B POT U yiiTe ee

[0 NOABNEHNSA NOKANbIBAHUSA WIN OCTPOrO MATHOTO BKYCa. locrie 3Toro
MOMECTITE ee Mexzy LeKoii 1 3y6amin. Korja oLuyLueHve nokanbiBaHuA im
BKYCOBbIE OLLYLLEHNA NPONayT, @ TAKKe UM Y BaC BOHUKHET XenaHue
MOKYpUTb, NOXYiiTe pe3uHKy eluie. B pesynbTate xeBaHna Bbigensetca bonblue
HIKOTVHA, NOTJIOLLAEMOr0 Yepe3 TKaH POToBoil nonocTy. He npornatbiBaiite
KeBaTeNbHYI0 PE3UHKY W 60/bLLIOE KONMYECTBO C0HBI BO M30eXaHue UKOTbI
unu 6oneii B xenyake.

[lepxiuTe eBaTeNbHYH0 PE3NHKY BO PTY, NOKA He NepecTaHeT oLLyLaTbCA

ee BKyC. B cnepytoLumii pas, Kora y Bac BO3HUKHET enaue NokypuTh,
MCMoNb3YiATe HOBYH XeBaTeNbHYH pe3nHKy. ECu 0 0TKa3a oT KypeHus Bbl
KYPUIN Ha NPOTAKEHUM BCETO AHA, B CPEAHEM Bbl GyieTe MCMoNb30BaTh OfHY
eBaTesbHYI0 Pe3UHKY KaX[ble 1Ba Yaa.
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HukoTuHOBbDIN NepeHel

1 Mo Mepe pacTBOPeHIS HUKOTUH BCACbIBAETCA B CIU3UCTbIE TKaHI POTOBOIA
° nonocti. OuH NeJieHel| COOTBETCTBYET 0ZHOI BbIKYpeHHOIi curapeTe; Bbl »

MOMeTe NPUHAMATb X B Cyuae HeobX0AMMOCTM UM PETYNAPHO B TeueHue —

AHA. Ecni 10 0TKa3a 0T KypeHust Bbl KYPU Ha NPOTSMKEHWM BCETO [IHA,

B Cpe/iHEM Bbl GyZieTe UCMONb30BaTb OZMH NefieHel| Kaxble [1Ba Yaca.

2 B TeueHme 15 MUHYT A0, BO BpEMA 1 nocie paccacbiBaHNA JieA€HLA HE
¢ pekomeHAayeTca yrlOTpE6J'IFITb KaKyio-J'IVI60 MNLLY WIN HaMUTKK, KpOMe BOAbI.

3 , Bo3mOXHbie M060UHbIE SPdeKTbI BKNI0UAIOT UKOTY Wi NETKYHO TOLIHOTY.

» UHCTPYKUMM NO UCNONb30BaHMIO NlefleHL0B
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— 3.

a.

5.

6.

MoxHo nu ncnonb3oBatb nNnacTbipb 1 XXeBaTeJibHY0 Pe3MHKY uin
nepeHey OAHOBPEMEHHO?

[la. Ucnonb3oBaHue O0IHOBPEMEHHO NNacTbIpA 1 KeBaTesbHOiA PE3UHKN nnn
NeJieHua noMmoraetT MHOrMM NIOAAM 0TKA3aTbCA OT KypeHUA. B TeueHme gHA
nNnacTblpb obecneynBaeT cTabunbHoe nocTynneHne HUKOTNHA B OPraHn3m,

d XXeBaTeJIbHaA Pe31HKa Uni neaeHew AakoT KPaTKOBPeMEHHOE obneyeHue,
KOTOpO€e nomoraet |'|060p0Tb KeNlaHue KypuTb 1 0cnabutb CMHAPOM OTMEHDI.

Kak onpepenutb, He nonyyaio v A CIULIKOM MHOTO IV CIMLLKOM Mano
HUKOTUHA?

Ecnn BbI NONyuaeTe CIMLLIKOM GONbLLYHO 103y HUKOTUHA, Y BaC MOXKET

HauaTbCA yyaLlieHHoe cepaLebueHIe, ronoBHaA 60/1b, PACCTPOICTBO XenyKa,
rONOBOKPYKEHNE U TOLLHOTA. ECn y BaC noABUANCH 3TH CUMNTOMDbI,
HeMe//IEHHO NMpeKpaTuTe UCNob30BaTb MNACTbIPb U 06paTUTECH K CBOEMY Bpauy.

Ecnn BbI nonyyaeTe CMLLIKOM Manyto 103y HUKOTUHA, Y BaC MOTYT HabnioAaTbA
TPEBOXKHOCTb, Pa3PaXeHHOCTb, HeCMOCOBHOCTb COCPeAOTOUNTBCA, CUITbHOE
KenaHue KypuTb, 6eCCOHHMLA U NOBbILIEHHDI anneTuT. Ina AanbHeiilweil
nomoLLy 06paTuTech K CBOeMY Bpauy U B MPOrpaMmy 1o 0TKasy 0T KypeHus; cM.
Hononnumensras uHgopmayus u nomowb 8 npoyecce 0MKasa om KypeHus.

MoxeT nn BO3HMKHYTb 3aBUCMMOCTb OT NACTbIPSA, XKeBaTeNIbHON Pe3UHKN
unu nefeHLoB?

PUCK NOABNEHMA 3aBUCUMOCTI OT MNACTBIPA, XKEBATENbHOIA PE3VHKM UMK NEJIEHLI0B
3HAUUTENBbHO HILKE, YeM OT CUTapeT, T. K. HUKOTUH MOCTYNaeT B OpraHin3m bonee
PaBHOMEPHO 11 B MEHbLLMX 103aX.

Yro penatb, e nnacTbipb He ﬂpI/IKl'IEI/IBBETCﬂ?

MomecTute NNacTblpb Ha Y4aCTOK KOXMK 6e3 Bonoc u NPUXKMMarTe ero NajoHbI0
B TeyeHue 10 CEKYHL. I'Iepeu HaKJieBaHuem nyiacrbipAa He I'IOJ'Ib3yI7ITECb
YBNAXXHAKLLUM MbIJIOM WK JTOCbOHOM. lna NyyLLero 3akpenaerna nnacroipa
MOHO UCMOMb30BaTb MeULNHCKMIA NAACTbIPb.

MoxeT N1 nepeHew UK XKeBaTeNbHas pe3nHKa NoBpeAuTb 3y6Hble
npoTe3bl UK ApYrue CroMaToNornyeckue 3nemeHTbI?

JlenieHLbI He JOMKHbBI NOBPEAUTL 3yOHbIE MPOTE3bl UK APYrie CTOMATONOrYecKue
nemeHTbl. HIKOTMHOBas XeBaTeNbHasA pe3nHKa bornee KNeiikas 1 XXyeTca Taxenee,
yem 00bluHas. Eciv xxeBaTenbHas pe3nHKa NpUINNAET K NPOTe3am Um Apyrium
NeMeHTaM, NepecTaHbTe ee UCNoMb30BaTb U CBAXMTECH CO CBOMM BPAUOM Ui
CTOMAToNOroM.

Yro penatb, e npu ncnoNb30BaHnu NefeHLloB Uin ¥KeBaTeNIbHON
Pe3nHKU 60nuT XKNBOT UM NOABNAETCA TOWHOTA?

)KeBaTeanyro PE3NHKY He (1eayeT XeBaTb MOCTOAHHO: pa3>Kyl7|Te [10 NoABJIEHNA
CUNbHOT0 BKY(a, 3aTEM NOAEPKUTE HEKOTOPOE BPEMA 34 wekon. Ecnu Bbl
NCMNonb3yeTe XeBaTesIbHY PE3NHKY Ui nefieHLbl COrfacHO UHCTPYKLWK, HO No-
NpexHemy NCnbiTbiBaeTe 60111 B XX1BOTE U TOLLIHOTY, NpEKpATUTE UCMNONb30BaHNE
ITUX CPeAcTB n OﬁpaTVITer K CBOEMY Bpayy.



7. Yvo penatb, eiu Bbl COPBaNUCb U BbIKYPUAY CUTapeTy Bo Bpema
UCNONb30BaHNA NNACTbIPSA, NefieHLa UK XKeBaTeNbHOIN Pe3NHKK?
(CoueTaHue 3aMeCTUTeNbHOII Tepanui HUKOTUHOM (nicotine replacement
therapy, NRT) c ncnonb3oBaHuem Apyrix coaepaLyux HUKOTUH NPOAYKTOB,
BKJI0YaA CUrapeTbl, He MPefCTaBAAeT cepbe3Hoii ONacHOCTU ANA 340POBbA.
Ecnn Bbl copBanuch 1 Bo Bpems 3amMecTUTeNbHOI Tepaniu BbIKYpUN crapeTy,
npoJoKaiiTe NPOX0AUTb Tepaniio 1 nocTapaitTech 6pocuTb KypuTb.

» Matb npuunH 6pocuTb KypUTH

1. Vnqueuue (amoyvyB(TBMA. Bam cTaHeT nerue gplwwarthb, 1 Bbl n36aButech 0T
Kawuns. Koxa n 3y6bl (TaHyT bonee 30p0BbIMN.

2. lNoBblweHne KayecTBa XuU3HU. Ena ctaHer BKYCHEE. Bbl n36aButech ot
HEMPUATHOrO 3anaxa 0AeX/bl, B MallHE N A0Ma.

3. [lonronetue. Hekypaiye niopu xuByT B cpeHem Ha 10 neT Jonblue, yem
KypUnbLUMKIA,

4. 3awmTa oKpy*alowWwux. 310pOBbe BaLLel CeMbl, APY3eil U JOMALLIHIX
KUBOTHBIX TaKXe YNYULLUTCA, Befib OHI 60MbLUe He 6yayT AbILaTh YyKUM

Ha [1Ba
mecaLa

QbIMOM.

5. JKoHomus cpeacTB. Ecnu BbIKyprBaTh N0 OJHON NayKe B eHb, 3 rof Bbl X
notparute noutu 5000 fonnapos. §
Huxe npuBeaeHbl CYMMbl, KOTOPble Bbl MOXKeTe (OQKOHOMUTbD. 8

(3TMMK ileHbramu Bbl MOXKeTe No3BoNUTb cebe mHoroe! &‘
(7))
(3KoHOMJIeHHaA C(yMmMa T
OpHa Hepens 0avH mecay, OpuH rop >

0nny 13 ponnapos 52 ponnapa 676 nonnapos d

navky B 0nHa HoBasA KHUra 06eabl Ha 0AHY MpoayKTb § U

Hepenio pabouyio Hegenio MPHONUSHTENbHO 9% >

prd

-

Monnaukw | 46 ponnapos 195 ponnapos 2373 ponnapa
B [leHb bunetbl Ha [on0Boit aboHeMeEHT Onnata MoOUnbHOI
BeYepHuii _f:,' .| CitiBike u HOBbIil Wnem | cBA3v AnA Beeit

bR ot CeMbM Ha ropy
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390 nonnapos 4745 ponnapos
nauky lonoBoii aboHemeHT | 70 moe3gok Ha MeTpo | HAHA ana pebenka pa3
B ieHb B My3eil B 00a KOHLA B He/\eNio B TeyeHue roga

ga‘«
- e
DBe 182 ponnapa 780 nonnapos 9490 nonnapos
nayku [lBa buneta Ha [lBa buneta Ha Opux rop obyuenna
B ieHb bpozBelickoe Loy BHYTpeHHue nepeneTbl | B Hbto-Nopkckom
B 00a KOHLA YHUBEpCUTETE, KHATY
Sy B -~ | nHoyTbyK
| AN R
N




» Monb3a andasaopoebAaB AOJ’ITOCPO'-IHOVI nepcneKkTuse

Yem ckopee Bbl 6pociTe KypuTb, TEM CKOPEE HauHeT
BOCCTAaHaBNMBATbCA BALLIE 30POBbE.

HekoTopble npeumyLLecTBa BUAHbI Cpa3y, 0fHAKO CO
BpemeHeM ux bynet Bce 6onbLue.

i l{epea HECKOJIbKO HeJleNb Bbl (TaHETE MeHbLLIe KalLNATb
N BaM CTaHET Jierye JblllaTh.

© Yepes rog 0MacHoCTb CEPAEYHOTO MPUCTYNa
3HAUNTENbHO YMEHBLUMTCA.

® Yepes 2—5 net BepoATHOCTb BO3HMKHOBEHMA Y BaC
NHCYNbTa CTaHET NPUMEPHO TaKOI Xe, KaK Y HeKypALLKX.

© (0 BpemeHeM CHU3UTCA PUCK Apyrix 3aboneBaHui,
BKNI0YaA Pak poToOBOI MONOCTM, FOPAa 1 NETKUX,
a Takxe anabeta.

OTka3s ot KypeHUA NOMOoXKeT yny4ywunTb 340poBbe
He3aBUCUMO OT Balliero Bo3pacra u cTaXa Kypunbliuka.

7

» Llectb cnoco60B 06nerynTb NpoLecc 0TKasa
OT KypeHus

1. Haiipute co6cTBeHHbIe NpuuKHbI. (0CTaBbTE CNUCOK
NpUYMH 6POCUTD KYpUTb M NOYaLLLEe NepeynTbIBaiiTe ero. X

2. Bbibepute paty otkasa. Bbibepute yo6HbIii AnA A ;M;“fg;% \
BaC fieHb 1 0CTaBbTe BPeMs Ha NOArOTOBKY. 3apaHee e
BbIOPOCLTE BCe curapeTbl v M36aBbTeCh OT NenenbHuL o
1 3aXKMranok.

W

. 3apyuutecb NCMX0ONOrMYeCKoii NopAePIKKON.
CoobuunTe cembe, Apy3bAM 11 KONeram, uTo 6pocaete
KypuTb, 1 MONPOCKUTE X MOAAepaTb BaC.
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4, 3amevaiite n us6eraiite no6yxpaarowmx pakTopos. &mQL( i
Ankoronb, Kode, CTpecc u npucyTcTBIe ApYrux °
KYpUbLLMKOB MOTYT CNPOBOLIMPOBATD XeNaHue KypuTb.
3anomHUTe T, UTO BbI3bIBALT Y BAC XKENaHUe KypuTb, 1
u3beraiite 3TUX cmyauvuﬁ WIN N3MEHUTE PeXUM IHA.

5. CHu3bTe noTpe6neHne KopeuHa. CHikeHue
noTpe6neHus KodenHa BO Bpems NpoLecca 0Tkasa ot
KypeHus Kak MAHMMYM Ha MOMOBUHY MOXET NOMOUb
U30eXaTb TaKUX CUMNTOMOB, KaK HECMOCOOHOCTb
COCPeI0TOUUTBCS, HETEPNENNBOCTD, TPEBOXKHOCTb,
0eCCOHHMLA 1 6eCnoKONCTBO.

6. He cpaBaiitecb. lToutin Bcem Tpebyetca 60nbLue 0AHOA NOMLITKM, YTOObI
OpocuTb KypuTb, TaK uTo He boiiTech NpoboBaThb cHoBa. Bbl He notepneny
Heyniauy, a y3Hanu 6onbLue 0 cBOMX MpoBoLyMpyloLwyX GakTopax. BbibpocbTe
curapetbl v nonpobyiiTe eLye pas.



P Kak cnpaBuTbCA ¢ N06YX AWMU KYypUTD
¢dakropamu

1.

10.

11.

Mpo6yxpenue yrpom. [pumuTe ayL, no3aBTpakaiite
um noumcTuTe 3y6bl cpasy nocne npobyxaeHus.
[13meHwTe 06bIUHbII pacnopAaoK AHA.

Kode. lepeligute Ha yaii unun fepxuTe YaLlKy Toi
PYKOiA, B KOTOPOIA 10 3TOTO A€ Curapety, utobbl
W3MEHWTb 3aBeAeHHbI NOPALOK.

Mocne eabl. Ynctute 3y6bi cpasy nocne egpl.
[porynaiitecs.

HaxoxpeHue B KoOMnaHuM ApYruX KypUibLMKOB.
lMocewaiite MecTa, rae KypeHue 3anpelleHo. Ckaxute
APY3bAM, UT0 Bbl MblTaeTech 6pocuThb KypuTh. Monpocute
Niofeil He KypuTb Y Bac Aoma. 0TKa3 0T KypeHns —
npoABeHue 3a60Tbl 0 camom cebe. B nepsyto ouepesb
n03a60TbTech 0 (BOEM 3[0POBbe.

HepBo3HocTb, CTpecc NN TpeBOKHOCTD.
Monpo6yiiTe ncnonb3oBaTb MeTOADI penakcaLmm.
Dbiwmte rny6oko. Mo3BoHMTe Apyry.

Pasrosopbl no TenedoHy. BosbmuTe uto-Hnby b
B PYKy, Hanpumep pyuky. Mopucyiite Ha Kycke 6ymaru.

YyscrBo ronopa. llepekycute nose3HbIMM NpoAyKTaMu
NV BbiNeiiTe BObI.

IpycTtb unu genpeccua. [laxe ecin Bbl He HACTPOEHDI
Ha TPEHMPOBKY, GU3MYeCKHe YNPaXKHEHNA MOTYT MOMOYb
MPEeoA0NeTb NI0X0e HaCTpoeHue. HauHuTe ¢ manoro,
Hanp1mep C MeLumx Nporynok HeckonbKo pas B Hepenio.

YyBcTBO CKYKM. [TonpobyiiTe HOBble MHTEpeCHble
3aHATMA (YTeHme, NPOryNKN Un xo66m).

Ankoronb. (Tapaiitecb u3beratb ynotpebnexus
CNUPTHOTO B TYeHINe NepBbIX HEeNb, T. K. 3T0 MOXeT
YCUNUTB XenaHue Kyputb. Ecu Bbl nown B 6ap, neite
ra3upoBaHHyo BOAY, KNIOKBEHHDIN COK UMM aHaNOrnyHble
HanuTKu.

MpocmoTp TeneBusopa. He cupute Tam, rae 06bIuHo.
[JlepxuTte oA pyKoli NOMKOPH U1 NONe3Hble NPOAYKTbI
ANA nepekyca.

» He cpaBaiiTecb

BonbLumHCTBY Nioieil He06X0AMMO HECKONbKO MOMbITOK,
npexze Yem OHIn OKOHYaTeNbHO 6POCAT KypUTb.

Ecnm Bbl CHOBa HauHeTe KypuTh, He paccTpauBaiitech

1 nonpobyiite cHoga!

Bbl He noTepneny Heyauy, a y3Hanu bonblue o pakTopax
W CUTyaLusX, KOTopble TOMKAIOT BaC K Kypeuio. Tenepb
Bbl MOXeTe WX U36eraTb.

B cnepytowwnii pa3 0TKa3atbca 0T KypeHus GyAeT npolue.
Mpocto BbIGPOCbTE CUrapeThl v Monpobyiite eLue pas.

bpocutb HuKoraa He No3AHo.

Thisisa

SMOKE-
FREE

Home
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» [lononHutenbHasa UHGopMaLmna U NOMOLLb
B npoLiecce 0TKa3a OT KypeHus

I'Ionyqel-me NMOMOLL/ yBEMNYMBAET LLAHCbI Ha yCnex.

« 06patuTech Kk cBOeMy Bpauy 3a ONONHUTENbHBIMY
NeKapCTBEHHbIMY NpenapaTamil 1 COBETaMM, KOTOpble
nomoryT 6pocTb KypuTb. YT00bl y3HaTH OoMbLUe, 3ailguTe |
Ha CailT nyc.gov 1 BbinoaHmTe nouck no 3anpocy «NYC
Quits». [leiicTBine 60NBLIMHCTBA NPOrPaMM MeAULNHCKOrO
(TpaxoBaHus, Bknioyas Medicaid, pacnpoctpanaetca
Ha ynyrv MoMOLLIA B 0TKa3e OT KypeHus, BKKYas
NeKapcTBeHHbIe Npenaparbl, KOTopble NPOJAKTCA
C peuenTom 1 6e3 Hero. B AaHHbIi MOMEHT fieiicTBIE
Medicaid pacnpoctpaHseTca Ha BCe CeMb MpenapaTos,
MOMOratoLLX NpY 0TKa3e OT KypeHus, 6e3 orpaHnyeHus
KONNYeCTBA PeLIenToB B rof (3aiAnTe Ha CaiT nyc.gov
11 BbINONHUTE Nouck no 3anpocy «Medicaid smoking benefit»
(momoupb kypunbLymkam no nporpamme Medicaid)).

CnncoK ropoACKMX MporpamMm no 0KazaHuK NoMoLLy

B 0TKa3e OT KypeHUs, B KOTOPbIX MOXHO MONYYUTH
Hefloporue Ui becnnaTHble Npenapatbl UK KOHCYNbTaLmio,
MOXHO y3HaTb 10 HoMepy 311 UK HaiTu Ha caliTe nyc.gov,
BbINONHNB nouck no 3anpocy «<NYCHealthMap».

7

JlononHutenbHble KOHCYNbTALMIA N0 0TKa3y 0T KypeHua u

NeKapCTBEHHbIE NPenapaTbi MOXHO MONYYUTb, 06PATUBLLNCD HA rOPAYYI0 NMHII0
/NS KypUnbLLMKoB wwTata Hblo-Mopk Ha caiite nysmokefree.com wam no3soHuB no
Homepy 866-NY-QUITS (697-8487).

iIIEDICAID CANHELPYOU |
QUIT SMOKING

|  ASK YOUR
DOCTOR NOW
\
| < i

¥

Ycranoute becnnatHoe npunoxenne NYC HelpMeQuit, koTopoe nomoxeT Bam
6pocuTb KypuTb. Bbl MOXeTe 0TMeuaTb (BOIl NPorpecc, y3Hatb 0 IPeoaoneHm
KENaHNA KypuTb, MPUCOEANHUTLCA K FPYNNe NCUXONOrnYeckoil NoAAep KM,
NoAep1UBaTb MOTUBALMIO NIMUHBIMU MPUUMHAMI OPOCUTD KYPUTb M OTBREKATb
e6A C nomoLLbto Urp. 3arpy3uTe NpunoxeHue u3 marasuHos Apple (i0S) unu
Google Play (Android) unu nocetute caitt nyc.gov/health/apps ana nonyuenua
ZLOMONHUTENbHOI MHOpMaLIAN.
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A new app to help you

one craying at a fime.

Quit |

B

+ [MpucoemnHanTeCh K TbIcAYaM JpYruX N0Ael, 0TKa3aBLUNXCA OT KypeHIs, B HaLLeii
rpynne NYC Quits B Facebook no agpecy facebook.com/nycquits.
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