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Rzucajac palenie na 28 dni masz 5
razy wieksze szanse na rzucenie
palenia na dobre

Jedli palisz, rzucenie palenia jest jedng z najlepszych rzeczy,
jakie mozesz zrobi¢ dla swojego zdrowia.

Siedem na 10 os6b palgcych chce rzucic palenie. Jesli jestes
jedng z nich, ta broszura moze pomaéc Ci odnies¢ sukces.

Niniejsza broszura zawiera informacje na temat:

dostepne wsparcie w celu rzucenia palenia
powody, dla ktérych warto rzuci¢ palenie
wskazowki pomagajgce Ci rzuci¢ palenie
leki, ktére mogg pomac Ci rzuci¢ palenie
e-papierosy i waporyzacja.

Pamietaj, ze nigdy nie jest za pdzno na rzucenie palenia i nigdy
nie powinienes rezygnowac z prob.

Dostepne formy wsparcia pomagajace rzucié palenie

Aby pomaéc Ci rzucic¢ palenie,
HSE zapewnia bezptatne:

wsparcie
porady
leki na rzucenie palenia,

w tym nikotynowg terapie
zastepczg (NRT).

Na stronie 18 znajdziesz
informacje o tym, jak
mozemy Ci poméc, w
tym jak uzyskac dostep

do tego wsparcia.




Powody, dla ktérych warto rzucié¢ palenie
Istnieje wiele dobrych powoddw, aby rzuci¢ palenie:

palenie szkodzi Twojemu zdrowiu

1 na 2 palaczy umrze z powodu choroby zwigzanej z
paleniem tytoniu

korzysci zdrowotne wynikajgce z rzucenia palenia zaczynajg
sie od razu

Istnieja réwniez inne korzysci z rzucenia palenia.
Rzucajac palenie:
usprawnisz oddychanie i zmniejszysz obcigzenie serca i ptuc
uchronisz swojg rodzine przed biernym paleniem
poprawisz jakosé powietrza w swoim domu
Twoje ubrania bedg tadniej pachnieé¢
bedziesz dobrym wzorem do nasladowania dla swojej
rodziny i przyjaciot
zaoszczedzisz pienigdze
bedziesz mie¢ zdrowszg skére, zeby i wiosy
przejmiesz kontrole nad codzienng rutyng
zaoszczedzisz czas i energie - nie bedziesz musiat
zastanawiac sie, kiedy i gdzie mozesz pali¢
zmniejszysz ryzyko wystgpienia choréb zagrazajgcych zyciu.

‘ Michael, palit przez 20 lat Bedziesz zaskoczony

,Bytem palaczem przez 20 lat, ale YVOI"OSC'Q_’

dzieki ustudze QUIT przez ostatnie 100 LG plolezd ljzsralele)
dni moge nazywac sie bytym palaczem. rzuceniu palenia.
M¢éj plan QUIT na stronie internetowej
pokazuje mi, ze zaoszczedzitem 2100
euro i nie wypalitem 3000 papierosow,
odkad rzucitem palenie!”.
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Korzysci dla zdrowia fizycznego

Korzysci z rzucenia palenia wzrastajg wraz z uptywem czasu.

Po 20 minutach
Poprawia sie Twoje krazenie, Po 8 godzinach
a cisnienie krwi i tetno
spadaja, co oznacza, ze
Twoje ryzyko zawatu serca

zaczyna sie zmniejszac.

Po 2-3 miesigcach
Pojemnosc¢ Twoich
ptuc moze wzrosngc¢
nawet o 30%.

Po 10 latach

Twoje ryzyko (@

zachorowania
na raka ptuc
zmniejsza sie o
potowe.

Poziom tlenku wegla

(trujgcego gazu) w Twojej
krwi spada, a poziom

tlenu wzrasta.

If

Po 72 godzinach

energii.

Po 48 godzinach
Tlenek wegla
opuszcza Twdj
organizm. Twdj
zmyst wechu i
smaku zaczyna
sie poprawiac.

Twoje oddychanie usprawnia Q\\
sie i wzrasta poziom Twojej @

Szansa na zawat serca

spada o potowe.

@ Po 1 roku

o
Po 5 latach

Twoje ryzyko wystgpienia
nowotworéw zwigzanych z
paleniem jest znacznie zmniejszone.

[ ) Po 15 latach

D

£
—

4

o

Twoje ryzyko zawatu
serca jest teraz takie
samo jak u osoby
niepalacej.

)



Korzysci dla zdrowia psychicznego
Rzucenie palenia moze poprawi¢ Twoj nastrdj i pomdc ztagodzic
stres, stany lekowe i depresje. Kiedy ludzie rzucajg palenie:
zmniejsza sie poziom ich standw lekowych, depresiji i stresu
majg lepsze samopoczucie
majg poczucie wiekszej kontroli
poprawia sie jakos¢ ich snu.
Rzucenie palenia moze pomoc zmniejszy¢ objawy zaburzen
lekowych i depresji w taki sam sposob, jak leczenie lekami
przeciwdepresyjnymi. Istnieje powszechne btedne przekonanie,
ze palenie tagodzi stres lub stany lekowe i poprawia nastro;.

Jednak odstawienie nikotyny zawartej w papierosach moze
powodowac objawy podobne do standéw lekowych.

Kiedy jestes$ uzalezniony od nikotyny, Twoje

o ciato przechodzi przez okresy, w ktérych poziom
Y nikotyny jest wysoki (np. tuz po wypaleniu
wW papierosa lub waporyzaciji).

L Podobnie, Twoj organizm doswiadcza okreséw,
E Q w ktorych poziom nikotyny jest niski (np. kilka
1 godzin po ostatnim papierosie lub waporyzacji).

Objawy odstawienia, gdy poziom nikotyny

w Twoim organizmie spada, sg podobne do
objawéw stanéw lekowych i stresu. To dlatego
ludzie czasami uwazajg, ze palenie pomaga im
radzi¢ sobie ze stresem i stanami lekowymi.

Stosowanie nikotynowej terapii zastepczej
(NRT) podczas rzucania palenia pomoze Ci

ztagodzic te objawy (wiecej informaciji na temat
NRT znajduje sie na stronie 21).
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Fakty dotyczace palenia

Kazdego tygodnia ponad

100 ®

ludzi umiera i oo

1000 [=lm

0s0b jest hospitalizowanych
w Irlandii z powodu choréb
zwigzanych z paleniem
tytoniu.

Palenie odejmuje od 10 do 15
lat zycia i moze powodowac:

raka

zawat serca (=

udar v=—
v—

choroby ptuc v—

Slepote.

Palenie zmniejsza ptodnosc¢
zaréwno kobiet, jak i mezczyzn
i utrudnia zajscie w cigze. Moze
to prowadzi¢ do:
cigzy pozamacicznej
poronienia
wewngtrzmacicznego
obumarcia ptodu

stabego wzrostu
wczesniaka.

If'

Palenie zabija.
Jeden na 2 palaczy
umrze z powodu
choroby zwigzanej z

@)
paleniem tytoniu. | ‘
Palenie wigze sie
ze zwiekszonym
ryzykiem demenciji,
cukrzycy i wielu
innych chorob.

Palenie ma \,\\\ 7 f/(
negatywny wptyw

na Twoje zdrowie

psychiczne.

Jest to kosztowny

natoég - wypalanie ZOJE

papieroséw dziennie

daje w sumie ponad € \EE
6500 euro rocznie.

83% palaczy
zatuje, ze zaczeto palié.
Gdyby ponownie mieli

wybdr, nigdy by nie
zaczeli.



Trzy kroki pomagajace rzucic palenie

Krok 1 Krok 2 Krok 3

Przygotuj sie do Wyznacz date Nie wracaj
rzucenia palenia rzucenia palenia do natogu

Krok 1: Przygotuj sie do rzucenia palenia

Im szybciej rzucisz palenie, tym lepiej dla Ciebie i Twojego
zdrowia. Czy jestes gotowy rzuci¢ palenie?

Oto kilka rzeczy, o ktorych warto pomysle¢, przygotowujgc sie do
rzucenia palenia.

Badz gotowy
Zastanéw sie, dlaczego nadal palisz. Spéjrz na stwierdzenia w
ponizszej tabeli - czy ktdres z nich brzmi znajomo?

Nie mam sity woli.

Sita woli oznacza po prostu pragnienie czegos$
wystarczajgco mocno. Zadaj sobie pytanie, czy naprawde
chcesz rzuci¢ palenie. Jesli tak, zréb to!

' - -
P Sofia, palita przez 12 lat

.Mocno wierze, ze usigs¢ i pomysle¢ o swoich powodach do rzucenia
palenia to fantastyczny sposéb na rozpoczecie, istniejg tysigce
negatywnych skutkow palenia i zadnych pozytywnych, co daje ci
Swietne podejscie na samym poczatku”.
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Martwie sie objawami odstawienia.

Objawy odstawienia oznaczajg, ze organizm odzyskuje sity po
szkodliwych skutkach palenia. Mogg nie by¢ przyjemne, ale sg
tymczasowe - wiekszos$¢ objawdw ustepuje po miesigcu.

NRT moze pomdc ztagodzi¢ objawy odstawienia.

Palenie pomaga mi radzi¢ sobie ze stresem.

Czy wiesz, ze osoby, ktére rzucity palenie, tak naprawde
czujg sie mniej zestresowane? Zamiast paleniem sprébu;j
odreagowac stres ¢wiczeniami, rozmowg z przyjacielem

lub podjeciem nowej aktywnosci.

HSE oferuje informacje i porady dotyczgce zdrowia i
dobrego samopoczucia. Wsparcie mozesz znalez¢ na
stronie yourmentalheath.ie

Jest juz za p6zno - prawdopodobnie juz doszto do uszczerbku na zdrowiu.

Nigdy nie jest za p6Zzno na rzucenie palenia. Po rzuceniu
palenia korzysci zaczynajg sie juz od pierwszego dnia. Po
roku ryzyko zawatu serca zmniejszy sie o potowe.

To nie jest wiasciwy moment.

Moze wydawac Ci sie, ze nigdy
nie nadejdzie wtasciwy moment.
Mysl pozytywnie. Obecny
moment jest wiasciwym
momentem.

‘4




Oto kilka przydatnych pomystow, < —
ktére pomoga ci przygotowaé —— —
sie do rzucenia palenia - N

Pomysl o dobrych i ztych stronach
Pomocne moze by¢ zapisanie tego:

co lubisz i czego nie lubisz w paleniu
co uwazasz za dobre i zte w rzucaniu palenia.

Mozesz uzy¢ ponizszego przyktadu, aby utworzy¢ liste. Trzymaj swojg
liste pod reka, aby przypominac¢ sobie, dlaczego rzucasz palenie.

Co lubie w paleniu Czego nie lubie w paleniu

1 1

2 2

3 3

4 4

Zte strony rzucania palenia to Dobre strony rzucenia palenia to
1 1

2 2

3 3

4 4

Zastanow sig, jak bardzo jestes gotowy na rzucenie palenia

Teraz, gdy przyjrzates sie dobrym i ztym stronom palenia i
rzucania palenia, czy uwazasz, ze jeste$ gotowy rzucic¢ palenie?

W skali od 1 do 10, jak bardzo jestes gotowy rzucic¢ palenie?

mmm—— T s o v

Wogdle nie jestem gotowy Gotowy do rzucenia

8 mm www.QUIT.ie




If

Prowadz dziennik palenia

Warto wiedziec, kiedy i dlaczego palisz w ciggu dnia. W ciggu
nastepnego tygodnia wybierz jeden dzien i skorzystaj z ponizsze;j
tabeli, aby zanotowa¢ swoj gtdd nikotynowy w tym dniu. Pomoze
ci to zaplanowac, jak radzi¢ sobie z tym gtodem w przysztosci.

Oto przyktad

Godzina zapalenia papierosa 9 vano

Co robitem w tym czasie Pitem kawe,

Jak bardzo chciatem zapali¢ 1 5 @ 4 5
(1 = troche, 5 = bardzo)

Liczba wypalonych papierosow 3

Jak duzg przyjemnos¢ mi to sprawito M® O®e 0o

Zastanow sie, ile kosztuje Twoje palenie
Palenie jest drogie, a oszczednosé
pieniedzy moze by¢ powodem do
rzucenia palenia.

Mozesz skorzysta¢ z kalkulatora
oszczedno$ci, aby dowiedzie¢ sie,

ile mozesz zaoszczedzié:quit.hse.ie/
savings-calculator

Zeskanuj mnie

a Tony, palit przez prawie 50 lat

~opotykatem sie z moim doradcg ds. rzucania
palenia co 2 tygodnie, az w koncu przestatem. Nie
tylko czutem sie lepiej, ale takze oszczedzatem
duzo pieniedzy. Przed rzuceniem palenia nie
zdawatem sobie sprawy z tego, ile wydawatem
na tyton. Postanowitem dobrze wykorzystaé
moje oszczednosci i kupi¢ cos, co
przypomniatoby mi, dlaczego rzucitem
palenie - kupitem nowy samochéd”.




Krok 2: Wyznacz date rzucenia palenia

Wyznacz date rzucenia 5 data rzucenia palenia to
palenia juz teraz / /

Pomysl o sytuacjach, w ktérych palisz lub zwykle chcesz zapali€ i
zastanow sie, co mozesz robi¢ zamiast tego.

Moje trudne sytuacje Co planuje robi¢ w tym czasie
Przyktad: picie kawy Zamiast tego napije sie herbaty

P

ol o)
(& >
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taknienie i odstawienie po
rzuceniu palenia

Wiekszos¢ oséb doswiadcza gtodu . w
nikotynowego i objawdw odstawienia W'_QKS?OSC _
po rzuceniu palenia. Mogg nie by¢ ObJaVYOVY ustepuje
przyjemne, ale sg tymczasowe. po miesigcu.

Mozesz doswiadczy¢ niektorych objawéw,
ale prawdopodobnie nie doswiadczysz ich wszystkich.

Jesli niepokojg Cie jakiekolwiek objawy, porozmawiaj:

ze swoim lekarzem rodzinnym

ze swoim doradcg ds. rzucania palenia - moze on udzieli¢ Ci
informacji i porad na temat tego, jak rzuci¢ palenie oraz jak radzi¢
sobie z napadami gtodu nikotynowego i objawami odstawienia.

Gidéd nikotynowy
Gtod nikotynowy zalezy od tego, jak czesto palites$ i jak dtugo bytes
palaczem.

Gtod nikotynowy moze zaczaé sie juz 30 minut po ostatnim
papierosie. Pojedyncze faknienie zwykle mija w ciggu 3 do 5 minut.

Najwiekszy gtéd moze pojawic¢ sie 2-3 dni po rzuceniu palenia. Cho¢

przez pewien czas po rzuceniu palenia mozesz nadal odczuwac gtéd
nikotynowy, bedzie on wystepowat rzadziej i bedzie mniej intensywny.
Z czasem nauczysz sie takze radzi¢ sobie z tymi zachciankami.

Radzenie sobie z zachciankami za pomocg czterech 'O':

Odczekanie Odczekaj co Odwrocenie  Odwroc
.. uwagi .

najmniej 3-5 SWo0jg uwage,
minut, a ochota skupiajgc sie na
minie. czyms$ innym.

grzggwci,e.g;g Wypij szklanke Oddychanie = Oddychanie

& apol zimnej wody gieboko giehoko - wez

lub soku 20 gtebokich
owocowego. oddechoéw.

11



Objawy odstawienia - co moze pomoc?

Kaszel

Kaszlenie wiecej niz zwykle jest czestym objawem odstawienia tytoniu.
Jest to znak, ze ciato zaczyna sie regenerowac, poniewaz oczyszcza
$luz, ktéry nagromadzit sie w ptucach. Porozmawiaj z farmaceutg lub
swoim lekarzem rodzinnym, jesli powoduje to u Ciebie dyskomfort.

Zty nastroj, drazliwosé
i stany lekowe

Rzucajgc palenie, mozesz: Uczucia te sg
mie¢ obnizony nastroj tymczasowe i
odczuwaé wiekszg drazliwosé ustepujg w ciggu

i stany lekowe. okoto 4 tygodni.

Oto kilka strategii radzenia sobie z tym:
pochwal sie za radzenie sobie z zyciem bez palenia
popros innych o wyrozumiato$¢ i cierpliwosé
réb rzeczy, ktore sprawiajg, ze czujesz sie dobrze.

Mozesz sie zrelaksowacé i zmniejszy¢ stres, wykonujgc czynnosci,
ktore lubisz, takie jak:
aktywnosc fizyczna, taka jak spacery, jogging, taniec, jazda
na rowerze lub ptywanie
stuchanie muzyki, czytanie, uktadanie puzzli lub praca w
ogrodzie
¢wiczenia relaksacyjne i gtebokie oddychanie - na przyktad
wykonanie 20 gtebokich oddechdw.

12 mm www.QUIT.ie




Bole gtowy

Odstawienie nikotyny po rzuceniu palenia
moze powodowac bole gtowy. Zwykle ustepujg
one w ciggu 3 do 4 tygodni.

Aby zmniejszyC bole gtowy, upewnij sie, ze:
pijesz duzo wody
jesz regularnie
podejmujesz regularng aktywnos¢ fizyczna.
Nikotynowa terapia zastepcza (NRT) moze

réwniez pomoc w zmniejszeniu objawow
odstawienia.

Problemy ze snem
Po rzuceniu palenia mogg wystgpi¢ problemy
ze snem. Zwykle ustepujg one po 2-3 tygodniach.

Aby poprawic¢ jako$¢ snu, mozesz sprébowac:
ograniczy¢ spozycie kofeiny, np. unikajgc picia herbaty, kawy
lub coca-coli
wykonywac¢ aktywnosé fizyczng w ciggu dnia
zrelaksowac sie przed snem czytaniem ksigzki lub kgpielg

zaprzestac korzystania z ekranéw (telewizora, telefonu lub
komputera) na godzine przed snem

éwiczenh uwaznosci lub medytacji przed snem
jes¢ duzo owocow, btonnika i warzyw
pi¢ duzo wody

Farmaceuta moze zaleci¢
leczenie w celu ztagodzenia

problemu.

13



Poziomy energii

Twoja energia moze wzrosngc¢ po rzuceniu palenia. Dzieje sie
tak dlatego, ze do krwiobiegu dostaje sie wiecej tlenu, poniewaz
tlenek wegla opuscit Twoj organizm.

Dodatkowy tlen moze réwniez powodowaé zawroty gtowy lub
uczucie omdlenia przez 1 do 2 dni. Jest to normalne - Two;j
organizm przyzwyczaja sie do dodatkowego tlenu.

Niektére osoby zauwazajq, ze przez pewien czas majg
mniej energii. Dzieje sie tak, poniewaz organizm przestaje
produkowaé adrenaline w odpowiedzi na nikotyne. Jest to
tymczasowe i ulega poprawie po 2 do 3 tygodniach.

Przyrost wagi

Wiekszos¢ palaczy obawia sie, ze rzucenie palenia sprawi,

ze przybiorg na wadze. Moze sie tak zdarzy¢, jesli pomylisz
gtéd nikotynowy z gtodem na jedzenie i zastgpisz palenie
podjadaniem. Mozesz jednak unikng¢ przybrania na wadze, jesli
bedziesz rozsgdnie sie odzywiac i bedziesz bardziej aktywny.

Jesli obawiasz sie przyrostu masy ciata:

pamietaj, ze rzucenie palenia jest najwazniejszg rzecza,
jakg mozesz zrobi¢ dla swojego zdrowia

spozywaj 3 zbilansowane positki
dziennie, z duzg iloscig warzyw
i owocow

miej pod rekg zdrowe przekaski,
takie jak seler naciowy, pocietg
marchewke lub owoce

pij wode lub napoje
niskokaloryczne i unikaj stodkich
napojow bezalkoholowych.

14 m www.QUIT.ie




Wskazowki
utatwiajace

utrzymanie
aktywnosci

Ruszaj sie

Baw sie dobrze

Zacznij powoli

Utrzymuj tempo

Unikaj nudnych
aktywnosci
Badz dla

siebie mity

Wigcz aktywnosé
fizyczng do
codziennej rutyny
W razie potrzeby
skonsultuj sie ze
swoim lekarzem

Kazdy moze sta¢ sie aktywny i nigdy nie jest
za pozno, by zaczg¢. Wszystko, co sprawi, ze
zaczniesz sie ruszac, przyniesie ci korzysci,
niezaleznie od wieku.

Wybierz aktywnos$¢, ktora sprawia Ci
przyjemnosc, a tatwiej bedzie Ci jg utrzymac.
Jesli nie jestes zazwyczaj aktywny:

Zacznij powoli: 10 -15 minut, trzy do

czterech razy w tygodni
Stopniowo zwiekszaj czas ¢wiczen do 30

minut dziennie, przez wiekszos¢ dni w
tygodniu.

Cwicz w tempie, ktére Ci odpowiada.
Powinienes lekko sie poci¢ i by¢ w stanie
prowadzi¢ rozmowe podczas cwiczen.

Jesli znudzi Ci sie jakas aktywnos¢, sprébuj
innej.

Kazdy ma dni, w ktérych moze nie wykonywac
niektorych lub wszystkich aktywnosci. Po
prostu wro¢ na wtasciwy tor nastepnego dnia.

Na przyktad:
chodz pieszo do pracy lub sklepow
uzywaj schodow zamiast windy.

W przypadku jakichkolwiek probleméw
medycznych lub watpliwosci, przed
rozpoczeciem nowej aktywnosci skonsultuj sie
z lekarzem.
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Krok 3: Nie wracaj do natogu

Aby powstrzymac sie od palenia papieroséw, wykonaj
niektore lub wszystkie z ponizszych czynnosci:

Zachowaj pozytywne Kiedy czujesz sie zmeczony i kusi cie, by

nastawienie sie poddac, przypomnij sobie, jak daleko
zaszedtes$ i dlaczego zrezygnowates. Badz
zdeterminowany, a pokusa minie.

Badz aktywny Wybierz aktywnos¢, ktéra sprawia Ci
przyjemnosc, a fatwiej bedzie Ci jg utrzymac.

Badz zajety Nuda moze sprawic, ze palenie bedzie
wydawac sie wazniejsze niz jest w
rzeczywistosci.

Oszczedzaj Wybierz sie do kina, kup sobie prezent lub

pienigdze i ubranie, ktére ci sie podoba.

wynagradzaj sie

Zachowaj Kilka drinkéw moze sprawi¢, ze zapomnisz o

ostroznos¢ podczas rzuceniu palenia i ostabisz swojg site woli.

spozywania

alkoholu

Pamietaj, aby Nawet jedno zaciggniecie sie papierosem

nie zaciggac sie po rzuceniu palenia moze prowadzi¢ do

papierosem kolejnych. Jest to spowodowane stymulacjg

receptorow nikotynowych i uwalnianiem
endorfin poprawiajgcych samopoczucie.

Zmien swoje Pomysl o wolnosci, jakg bedziesz mie¢, gdy w
nastawienie do koncu uwolnisz sie i odzyskasz kontrole.
palenia

Nie tra¢ wiary Niektore osoby zdajg sobie sprawe, ze

potrzebujg kilku préb, zanim rzucg palenie

na dobre. Jesli tak sie stanie, pomysl o
powodach, dla ktérych chciates$ rzucic palenie i
przygotuj sie do ponownego rzucenia natogu.
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Pamietaj, ze nie jestes
sam, zespo6t HSE QUIT
jest tutaj, aby Ci pomaéc.
Mozesz skontaktowac sie

z przeszkolonym doradcg
ds. rzucania palenia, ktéry
udzieli Ci wsparcia.

Bezptatny telefon: 1800 201 203
lub bezptatny SMS: QUIT na

numer 50100

Wskazowki dotyczace zmiany Twoich nawykow
Twoje normalne nawyki i rutyna mogg sprawic, ze bedziesz chciat
zapali¢, zwtaszcza jesli papierosy byty czescig Twojej rutyny.
Oto rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby sprobowac zmieni¢ swoje
nawyki:
myj zeby i uzywaj ptynu do ptukania jamy ustnej z samego rana
jesli to mozliwe, myj zeby po positkach lub przejdz do innego
pomieszczenia
zmien swoéj zwyczajowy napoj - nowy nie bedzie Ci sie kojarzy¢ z
paleniem
zuj gume bez cukru w sytuacjach, w ktorych palites papierosy
odchodz od osob, ktére palg

rozpraszaj sie, przegladajgc co$ na telefonie lub logujgc sie do
planu QUIT.

sprobuj gtebkiego oddychania
zmien rutyne przed snem - wez
kapiel lub poczytaj ksigzke.




Uzyskaj pomoc podczas rzucania palenia

Jesli chcesz rzuci¢ palenie, uzyskanie odpowiedniej pomocy
moze podwoi¢ Twoje szanse na sukces.

Mozesz uzyska¢ pomoc w rzuceniu palenia poprzez:
sesje indywidualne w klinice rzucania palenia w Twojej okolicy
lub przez telefon
sesje wsparcia grupowego
nasz internetowy plan QUIT
nasz serwis tekstowy QUIT
informacje na naszej stronie quit.ie lub w aplikaciji
wsparcie ze strony rodziny i przyjacioét.

Niezaleznie od tego, czy wybierzesz wsparcie indywidualne, czy
tez bedziesz uczeszczaé do grupy, doradcy ds. rzucania palenia:
zapytajg o Twojg historie palenia i natog
ocenig Twoje uzaleznienie od nikotyny
zmierzg Twoj poziom tlenku wegla
zalecg leczenie, ktére moze okazac sie skuteczne dla Ciebie.

Nasi doradcy wiedzg, jak trudno jest rzuci¢
palenie. Bedg wspiera¢ Cie na kazdym

kroku, bez osgdzania.

a Pat, palit przez ponad 40 lat

,Najbardziej pomocne w ramach ustugi HSE Quit byly dla mnie
indywidualne rozmowy z moim doradcg HSE ds. rzucania palenia”.
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Indywidualne wsparcie

W naszych klinikach rzucania palenia oferujemy indywidualne
wsparcie przez telefon, potgczenie wideo lub wsparcie osobiste.
Wsparcie to jest bezptatne.

Doradca ds. rzucania palenia wesprze Cie w procesie rzucania
palenia. Wsparcie rozpoczyna sie od 1 do 4 tygodni przed datg
rzucenia palenia i moze trwaé do roku.

Wsparcie grupowe
Nasze sesje wsparcia grupowego ,We Can QUIT” trwajg od 7 do
12 tygodni. Grupy spotykajg sie raz w tygodniu na péttorej godziny.

Grupy mogg by¢ wytgcznie dla kobiet, mezczyzn lub mieszane.
Sesje sg prowadzone przez lokalne organizacje w miejscach
takich jak domy kultury lub centra zasobdéw rodzinnych.

Sesje sg prowadzone przez przeszkolonego doradce ds. rzucania
palenia.

Podczas sesji mozesz:

sprawdzi¢ swoje postepy
porozmawiac o wszelkich trudnosciach, przez ktoére
przechodzisz

wymieni¢ sie poradami dotyczgcymi radzenia sobie z rzucaniem
otrzymywac i dodawac¢ innym wsparcia.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie hse.ie/wecanquit

Plan QUIT
Mozesz zapisac sie na bezptatny, spersonalizowany plan QUIT,
ktéry pomoze Ci rzuci¢ palenie.

Ty decydujesz, w jaki sposob chcesz, aby Twoj plan dziatat i
mozesz otrzymac:
codzienne wsparcie przez e-mail i wiadomos¢ tekstowg
konto QUIT do sledzenia swoich postepéw
indywidualne wsparcie ze strony przeszkolonego doradcy
wskazéwki od osob, ktérym udato sie rzucié palenie.

Aplikacja HSE
Mozesz réwniez uzyskaé wsparcie i dowiedzie¢ sie wiecej o
wszystkich powyzszych kwestiach, pobierajgc aplikacje HSE.
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Ustuga tekstowa QUIT
Mozesz otrzymywac¢ motywujgce
wiadomosci tekstowe, ktore
pomogg Ci skupi¢ sie na rzucaniu
palenia.

Bezptatny tekst QUIT na

numer 50100

Wsparcie online

"You Can QUIT" to internetowa spotecznos$c¢ dla oséb prébujgcych
rzuci¢ palenie. Aby dowiedzieC sie wiecej, odwiedz naszg strone
na Facebooku pod adresem www.facebook.com/hsequit

Wsparcie od rodziny i przyjaciot
Podczas rzucania palenia nalezy szuka¢ wsparcia u rodziny i
przyjaciot.

Jak rodzina i przyjaciele mogg pomac:
powiedz im, ze rzucites$ palenie i popros ich o pozytywne
nastawienie i cierpliwosc.

popros ich, aby wspolnie z Tobg zaangazowali sie w nowg
aktywnosc, np. spacerowanie lub nowe zajecia.

Jesli masz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory pali:

popros ich, aby nie palili przy tobie i nie czestowali cie
papierosami

uzgodnijcie przestrzenie wolne od dymu tytoniowego, na
przyktad dom i samochdd wolne od dymu tytoniowego.

Mozesz chciec rzuci¢ palenie, ale nie mozesz zmusi¢ innych do
rzucenia natogu. To decyzja, ktérg muszg podjaé sami.

a Rachel, doradca HSE ds. rzucania palenia

+Wspierajgc ludzi w rzucaniu palenia, stucham ich powodéw, dla
ktérych chcg rzuci¢ palenie i tego, co wczesniej uniemozliwito
im rzucenie. Opracowujemy plan, ktory bedzie pasowat do ich
zycia. Kazdy jest inny, wiec kazda podrdz rzucania palenia jest
spersonalizowana”.
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Nikotynowa terapia zastepcza (NRT)

Palenie uzaleznia. Nikotyna jest sktadnikiem papieroséw, ktory
uzaleznia.

To wiasnie sprawia, ze trudno jest rzuci¢ palenie.

Czym jest NRT?

NRT to licencjonowane leki, ktére zawierajg niski poziom
nikotyny. Nie zawierajg innych trujgcych substancji chemicznych
obecnych w dymie tytoniowym. Na przyktad substancji
smolistych i tlenku wegla.

Istniejg rézne rodzaje NRT:

© plasterek

@ guma

© pastylka do ssania

© spray do ust.

Twaj lekarz rodzinny, farmaceuta lub
doradca ds. rzucania palenia moze
pomoc Ci w podjeciu decyzji, ktory
rodzaj NRT jest dla Ciebie odpowiedni.

Jak dziata NRT?

NRT zapewnia wystarczajgcg ilos¢
nikotyny, aby ztagodzi¢ gtdd nikotynowy i objawy odstawienia,
takie jak:

® niespokojnosc¢, nerwowosc¢
® stany lekowe

® brak koncentracji

® napady gtodu.

NRT tagodzi fizyczne objawy odstawienia.
Pomoze Ci to skupi¢ sie na psychologicznych

(emocjonalnych) aspektach rzucania palenia.
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Aby NRT dziatata, nalezy jej uzywac:

we wiasciwy sposéb - doradca ds.
rzucania palenia, farmaceuta lub
lekarz rodzinny moga wyjasni¢, w
jaki sposéb jg stosowac
wystarczajgco diugo - zwykle
od 8 do 12 tygodni

w ilosci odpowiedniej do
poziomu Twojego uzaleznienia
od nikotyny.

Pastylki NRT

Co to jest kombinacja NRT?
Zalecamy kombinacje NRT jako najlepszy sposob na rzucenie
palenia. Kombinacja NRT oznacza stosowanie:

szybko dziatajgcej formy NRT, takiej jak guma lub pastylki do
ssania, oraz
plastra nikotynowego w tym samym czasie.

Uzyskanie NRT
Zapisujgc sie do programu rzucania palenia, mozna otrzymac
bezptatng NRT.

Aby otrzymaé¢ NRT za darmo, mozesz skontaktowac sie z:

naszymi doradcami ds. rzucania palenia - zorganizujg
oni NRT za posrednictwem lekarza rodzinnego lub apteki
uczestniczgcej w programie

naszg infolinig QUIT pod numerem 1800 201 203

swoim lekarzem pierwszego kontaktu - jesli posiadasz karte
medyczng.

NRT mozna réwniez kupi¢ w aptekach lub niektérych supermarketach.

Istniejg sytuacje, w ktérych przed rozpoczeciem stosowania NRT
konieczny moze by¢ nadzér medyczny.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym, jesli:
jeste$ w cigzy
masz mniej niz 18 lat
niedawno miate$ zawat serca.
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Skutki uboczne NRT

NRT jest bezpiecznym lekiem. Osoby z niej korzystajgce rzadko
doswiadczajg problemow. Przed uzyciem NRT nalezy przeczytac
instrukcje. Skutki uboczne sg zazwyczaj fagodne, ale w razie
obaw nalezy porozmawiac¢ z lekarzem rodzinnym, doradcg ds.
rzucania palenia lub farmaceutg. Konieczna moze by¢ zmiana
dawki lub rodzaju NRT.

Jesli NRT nie zadziatata w przesztosci

Jesli wczesniej probowates jednego rodzaju NRT bez
powodzenia, nie rezygnuj z niej catkowicie. By¢ moze nie
korzystates z niej prawidtowo lub wystarczajgco dtugo. Sprébuj
ponownie i postepuj zgodnie z instrukcjami. Tym razem mozesz
réwniez mie¢ inne nastawienie.

NRT nie jest zamiana jednego natogu na inny

Niektorzy uwazajg, ze stosowanie NRT to po prostu zamiana
jednego natogu na inny. To nieprawda. Stosowanie NRT podwaja
Twoje szanse na rzucenie palenia w poréwnaniu do nagtego i
catkowitego rzucenia palenia (ang. ‘cold turkey').

Poziom nikotyny w NRT jest znacznie nizszy niz w tytoniu.
Sposéb dostarczania nikotyny sprawia, ze sg one mniej
uzalezniajgce niz palenie.

Wiekszos¢ problemdéw zdrowotnych jest powodowana przez inne
sktadniki dymu tytoniowego, a nie przez nikotyne. Bezpieczniej
jest uzywac licencjonowanych produktéw zawierajgcych nikotyne
niz palic.

Osoby korzystajgce z NRT mogg z czasem
ograniczyc jej stosowanie i ostatecznie
przestac jej uzywac. Doradca ds. rzucania
palenia moze porozmawiac z Tobg o tym, jak
stosowac¢ NRT w sposaéb, ktéry jest
bezpieczny i skuteczny.




Leczenie na recepte w celu rzucenia
palenia

Mozesz otrzymac leki na recepte, ktore pomogg Ci rzuci¢ palenie.
Lekarz rodzinny lub doradca ds. rzucania palenia moze poméc Ci w
podjeciu decyzji o najlepszym dla Ciebie leczeniu.

Leczenie na recepte moze zmniejszy¢ gtdéd narkotykowy i objawy
odstawienia. Objawy te obejmujg niespokojnosé¢ i nerwowosc,
drazliwos$¢, obnizony nastroj i przyrost masy ciata.

Przed planowanym rzuceniem palenia nalezy umowic sie na wizyte
u swojego lekarza rodzinnego. Przyjmowanie leku nalezy rozpoczg¢
okoto 2 tygodnie przed datg rzucenia palenia.

Rodzaje lekéw na rzucenie palenia

Wareniklina (wczesniej znana jako Champix) i Zyban sg bezpiecznymi
i dopuszczonymi do obrotu lekami. Sg one stosowane pod nadzorem

lekarza. Twoj lekarz rodzinny lub doradca ds. rzucania palenia oméwi
z Tobg sposdb przyjmowania leku, aby pomaéc Ci rzucic palenie.

Chociaz skutki uboczne nie sg czeste, jak w przypadku kazdego leku,
niektére osoby moga ich doswiadczy¢.

Wareniklina

Ten lek:
dziata na Twéj mézg, zmniejszajgc gtdd nikotynowy i objawy
odstawienia nikotyny

jest przyjmowany przez 12 tygodni, a pacjent kontynuuje palenie
przez pierwsze 7 do 14 dni.
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Zyban (bupropion HCL SR) -
Ten lek:

dziata na Twoj moézg, pomagajgc w leczeniu uzaleznienia od
nikotyny.

jest przyjmowany przez 11 tygodni, a pacjent kontynuuje
palenie przez pierwsze dwa tygodnie.

Wareniklina i Zyban nie zawierajg nikotyny.

Mozna stosowac leki na recepte w potgczeniu z NRT. Jest to
bezpieczne i zalecane w irlandzkich krajowych wytycznych
klinicznych dotyczgcych opieki nad osobami rzucajgcymi palenie.

Pamietaj

Zawsze czytaj instrukcje i stosuj NRT spray do ust
leki zgodnie z zaleceniami

Leki te dziatajg najlepiej w ciggu trzech
miesiecy, wiec staraj sie trzymac tego
czasu, aby uzyskac jak najwieksze
korzy$ci i wiasciwe rezultaty, abys mogt
rzucic palenie na dobre!

Jedli te leki na rzucenie palenia sg
nieodpowiednie dla Ciebie, Twéj lekarz
rodzinny lub doradca ds. rzucania palenia
moze zamiast tego zaleci¢ kombinacje
NRT.

Program doptat do lekéw (DPS) moze
pomaoc Ci w pokryciu kosztéw lekow na
recepte. Nie ma testu srodkéw dla DPS.
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Waporyzacja (uzywanie e-papierosow)

Czym sa e-papierosy?

Elektroniczne papierosy (e-papierosy) to urzgdzenia zasilane
bateriami. Podgrzewajg one nikotyne zmieszang z aromatami
i innymi substancjami chemicznymi, tworzgc aerozol, ktéry
uzytkownik wdycha.

Korzystanie z e-papierosa jest znane jako waporyzacja. Kazdy,
kto znajduje sie w poblizu osoby wapujgcej, rowniez wdycha ten
aerozol.
W poréwnaniu do zwyktych papieroséw (tytoniowych),
waporyzacja moze by¢ mniej szkodliwe. Nie oznacza to jednak,
ze nie powoduje zadnych szkdd. E-papierosy zawierajg szkodliwe
i potencjalnie szkodliwe substancje. Przyktady obejmuja:

zwigzki lotne

metale ciezkie, takie jak cyna, otow i nikiel

ultradrobne czgsteczki

substancje chemiczne powodujgce raka.

Waporyzacja w celu rzucenia palenia

Nie zalecamy waporyzacji jako sposobu na rzucenie
palenia
Jesli palisz i chcesz przesta¢, zalecamy:

uzyskac¢ wsparcie od doradcy ds. rzucania palenia, lekarza
rodzinnego lub farmaceuty.

stosowac licencjonowane leki na rzucenie palenia, jak
opisano na poprzednich stronach.

m www.QUIT.ie



If

Dokonalismy przegladu badan dotyczgcych waporyzacji jako
srodka wspomagajgcego rzucanie palenia. W poréwnaniu z
opcjami, ktére polecamy, nie jesteSmy pewni, czy waporyzacja
jest bezpiecznym lub skutecznym sposobem na rzucenie palenia.
Bedziemy kontynuowac przeglad nowych badan.

E-papierosy nie sa lekami na rzucenie palenia
E-papierosy nie sg licencjonowanymi lekami. Licencjonowane
leki na rzucenie palenia przechodza kontrole jakosci i
bezpieczenstwa, zanim trafig do sprzedazy.

Istniejg pewne przepisy dotyczace e-papieroséw i ptynow do
waporyzacji jako produktow konsumenckich. Jednak system
licencjonowanych lekoéw jest znacznie bardziej rygorystyczny.

Uzyskaj wsparcie, aby rzucic¢ palenie na dobre

Jesli waporyzacja jest Twoim sposobem na rzucenie palenia,

nadal mozesz wspétpracowac z doradcg ds. rzucania palenia.
Moga oni udzieli¢ Ci bezptatnych porad i wsparcia w rzuceniu
palenia na dobre.

Jesli nie palisz papierosow, ale waporyzujesz, czy HSE
Swiadczy ustugi zwiazane z rzucaniem waporyzac;ji?
Ustuga rzucania palenia HSE zostata zaprojektowana dla oséb
palgcych papierosy.

Uwazamy jednak, ze wsparcie to moze rowniez pomaoc
osobom, ktore chcg rzuci¢ waporyzacje. Jesli bedziemy w
stanie, zapewnimy wsparcie i porady osobom, ktére chcg rzucié¢
waporyzacje. Nadal badamy sposoby tworzenia bezpiecznych

i skutecznych ustug, aby pomaoc ludziom rzuci¢ waporyzacije.
Istniejg dobre dowody na to, ze porady i wsparcie moga

pomadc ludziom w rozwigzaniu takich problemoéw jak palenie,
waporyzacja, picie alkoholu i zazywanie narkotykow.
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