Czas rzucic palenie.
Pozwél sobie pomdc.
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Niewazne od jak dawna i ile palisz, na rzucenie natogu
nigdy nie jest za pdzno. Palenie tytoniu moze prowadzi¢
do powaznych problemdw zdrowotnych i jest kosztowne

pod wieloma innymi wzgledami. Rzucenie palenia
czesto zapewnia nie tylko oszczednos¢ pieniedzy, ale
tez diuzsze zycie, lepszy wyglad i lepsze samopoczucie.
Wyjscie z natogu bywa jednak niefatwe i wiekszos¢
palaczy potrzebuje pomocy.

Nawyk ten warto rzuci¢ na
przyktad z nastepujacych
powodow:

+ Aby zy¢ zdrowiej i dtuzej: palenie
tytoniu moze prowadzic¢ do raka, ‘
zawatdéw serca, udaréw i wielu innych
choréb. Osoby niepalace zyja okoto
10 lat dtuzej niz palacze.

+ Aby czué sie lepiej: pozbyc sie kaszlu,
Izej oddychac, mieé wiecej energii
i zaczg¢ wreszcie czud sie zdrowo.

+ Aby lepiej wygladac i pachnie¢:
skutkiem palenia moga by¢ zzétkte
lub poczerniate zeby, utrata zebodw,
podraznione dzigsta, zmieniony kolor
skory i wypadanie witosow.

+ Aby oszczedzi¢ pienigdze: kazda
wypalona paczka papieroséw
znacznie zwigksza koszty zycia
w NYC. Rzucenie palenia zapewnia
oszczednosc rzedu 300 dolaréw
miesiecznie/4000 dolaréw rocznie.
Korzystajac z tych oszczednosci,
zadbaj o siebie.

+ Popraw zdrowie otaczajgcych Cie
oséb: jesli palisz w otoczeniu rodziny,
przyjaciot i zwierzat domowych,
groza im choroby wskutek wdychania
dymu, ktéry wydychasz. Moze to
rowniez wywotacé u nich problemy
zdrowotne, takie jak ciezkie napady
astmy, choroby serca, rak ptuc i
udar moézgu.




Oto kilka porad utatwiajacych
rzucenie palenia:

PRZYGOTUJ SIE DO
RZUCENIA NALOGU
Wyznacz sobie date
rzucenia palenia i podaj
ja lekarzowi, rodzinie,
nauczycielom i znajomym.
Przed datg rzucenia

palenia wyrzu¢ wszystkie ODERWLJ SIE

ZASIEGNIJ POMOCY papierosy, POpIelmCZkl Majac zajecie, tatwiej
i zapalniczki.

Popro$ o pomoc jest przesta¢ myslec
specjaliste, takiego jak o paleniu.

lekarz, pielegniarka lub
psycholog. Dostepne sa
leki utatwiajgce rzucenie
palenia i zapobiegajace
powrotowi do natogu.
Poinformuj rodzine,
znajomych i nauczycieli,
ze rzucasz palenie. Popros
ich o wsparcie.

NAUCZ SIE RADZIC SOBIE Z NALOGIEM
Zmien zwyczaje i nawyki. Jesli brakuje Ci papierosa

w dfoni, sprébuj zastgpic¢ go otéwkiem, spinaczem do
papieru lub piteczka antystresowa. Podejmij aktywnos¢,
taka jak spacery z przyjaciétmi. Przygotuj sobie plan
walki z gtodem nikotynowym.

DOWIEDZ SIE, JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM
Wiele oséb pali, gdy sa niespokojne lub

NIE PODDAWAJ SIE zestresowane. Wyprébuj inne metody
Wiekszosci palaczy nie udaje sie rzuci¢ radzenia sobie ze stresem. Mozna w tym celu
natogu przy pierwszej probie. Niektérzy pojsc na spacer, ¢wiczy¢ albo porozmawiac z
na chwile przestaja pali¢, a potem wracajg  zyczliwg osoba. Znajdz wtasciwg metode dla
do natogu. To nic ztego. Najwazniejsze siebie.

to nie zaprzesta¢ préb. Uzbroic sie
w cierpliwos¢, pomysleé pozytywnie
o postepach i znowu sprébowac.

Aby uzyskac wiecej informacji o tym, jak rzucié¢
palenie, nalezy skontaktowac sie z lekarzem lub
innym pracownikiem stuzby zdrowia w NYC Health +
Hospitals. Mozna tez zadzwoni¢ pod numer
1-866-NY QUITS (1-866-697-8487) lub odwiedzi¢
witryne internetowa nysmokefree.com.




Zyj petnia zdrowia

Zadzwon i ustal termin wizyty
1-844-NYC-4NYC
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