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1 z kazdych 2 palaczy umrze z
powodu choréb zwigzanych z

paleniem
Tak nie musi sie staé — mozesz rzucic¢ palenie

Jezeli jestes palaczem, rzucenie palenia to jedna z najlepszych rzeczy jakie mozesz zrobic dla
swojego zdrowia. Jezeli jestes$ jednym z tych 7 na kazdych 10 palaczy, ktérzy chca rzuci¢
palenie, niniejsza broszura moze Ci w tym pomoc. Pamietaj — nigdy nie jest za pézno by
rzuci¢ palenie.

Zalety rzucenia palenia

Ponizej przedstawiamy korzysci z rzucenia palenia dla
Twojego zdrowia.

Kiedy Co

Od razu Swiezszy oddech, wtosy i ubrania — palenie $mierdzi!

Od razu Wiecej pieniedzy w kieszeni

W przeciggu 20 min Cisnienie krwi i puls zaczynajg wraca¢ do normy

W przeciggu 1 dnia Zaczyna zmniejszac sie ryzyko zawatu

W przeciggu 2 dni Poprawig sie zmysty smaku i wechu

W przeciggu 3 dni Oddech stanie si¢ glebszy i poczujesz sie
sprawniejszy

Po 1 roku Ryzyko zawatu zmniejszy sie prawie o potowe,
zmniejszy sie takze ryzyko zachorowania na raka
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10 wskazoéwek na rzucenie palenia

1. Przygotuj sie na rzucenie palenia — rozwaz wszystkie za i przeciw. Zapisz swoje
powody na rzucenie palenia i trzymaj je przy sobie.

2. Ustal date rzucenia palenia — i trzymaj sie jej.

3. Wsparcie — popro$ rodzine i przyjaciot o wsparcie.

4. Zaplanuj zmiane swoich zwyczajéw — zmien lub zastgp innymi czynnosci,
ktore zwykle kojarzg Ci sie z paleniem.

5. Badz aktywny — Regularna aktywno$¢ fizyczna jest dobra dla zdrowia i pomaga pokonac¢
stres.

6. Mysl pozytywnie — Po rzuceniu palenia mogg wystgpi¢ u Ciebie objawy

odstawienne. Sg to pozytywne oznaki tego, ze Twoje ciato regeneruje sie po

szkodliwym wptywie palenia. Objawy te ustgpig gdy Twdj organizm przyzwyczai

sie do zmiany.

7. Naucz sie radzi¢ sobie z checig na papierosa — przeczytaj wskazowki dotyczace
radzenia sobie z zachciankami.

8. Oszczedzaj pienigdze — ktdre palgc wydawatbys na papierosy.

9. Uwazaj na to co jesz — jesli martwisz sig, ze przytyjesz, uwazaj na to co jesz.

10. Zyj dniem biezacym — pamigtaj, ze kazdy dzien bez palenia to dobra wiadomo$¢

dla Twojego zdrowia, Twojej rodziny i Twojej kieszeni. Jesli Ci sie nie uda, nie

wszystko jest stracone. Ustal sobie nowg date na rzucenie palenia i zacznij od

poczatku.

Pare faktéw na temat palenia

1. 1 z kazdych 2 palaczy umrze z powodu choroby zwigzanej z paleniem tytoniu.

2. Dym tytoniowy zawiera ponad 7,000 zwigzkéw chemicznych, w tym smote, ktéra powoduje
raka.

3. Palenie moze zabra¢ Ci z zycia 10-15 zdrowych lat, to znaczy, ze duza liczba

palaczy cierpi na wiele chronicznych chordéb takich jak Przewlekia Obturacyjna

Choroba Ptuc (POChP) czy choroby serca. Konsekwencje tych choréb znacznie
obnizajg jakos¢ zycia palaczy.

4. Palacze wdychajg gaz zwany tlenkiem wegla, ktory jest bardzo szkodliwy poniewaz
zastepuje we krwi tlen przez co powoduje niedotlenienie serca, mézgu oraz innych
narzgdow istotnych dla zycia.

5. Palenie znacznie zwieksza ryzyko wystapienia wielu rodzajoéw raka, choréb serca oraz

wylewu.
6. Palenie powoduje przebarwienia na zebach oraz palcach co prowadzi do przedwczesnego
starzenia sie. Przyczynia sie takze do brzydkiego zapachu ubran, wioséw oraz oddechu.
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3 kroki do rzucenia palenia:

Krok 1 Przygotowanie sie do rzucenia palenia
Krok 2 Rzucenie palenia

Krok 3 Pozostanie niepalgcym

Krok 1: Przygotowanie sie do rzucenia palenia

Kazdy papieros wyrzadza Ci krzywde
Im szybciej rzucisz palenie tym lepiej dla Twojego zdrowia.

Czy jestes gotowy rzucic¢ palenie?
Pomysl o tym dlaczego wcigz palisz. Spéjrz na liste ponizej — czy ktorykolwiek z tych
powodoéw brzmi znajomo?

Nie mam silnej woli

Silna wola oznacza, ze czegos bardzo sie chce. Zapytaj sam siebie czy naprawde chcesz
rzuci¢ palenie i jesli tak... zréb to! Uzywanie specyfikdw ograniczajgcych ochote na nikotyne
moze naprawde pomaoc.

Obawiam sie objawow odstawiennych

Objawy odstawienne to pozytywne oznaki tego, ze Twoje ciato regeneruje sie po szkodliwym
wptywie palenia. Nikotynowa terapia zastepcza oraz inne specyfiki ograniczajgce ochote na
nikotyne mogg w znaczgcym stopniu ztagodzi¢ objawy odstawienne.

Palenie pomaga mi poradzi¢ sobie ze stresem

Zastgp palenie ¢wiczeniami fizycznymi, porozmawiaj z przyjacielem lub zajmij sie jakims
hobby.

Za p6zno — mojemu organizmowi juz zostaly wyrzadzone szkody

Nigdy nie jest za pdzno na rzucenie palenia. Jak juz rzucisz, korzysci bedg zauwazalne od
pierwszego dnia. Po roku, szansa na zawat serca zostanie zmniejszona o 50%.

Teraz nie jest na to odpowiedni czas
Moze Ci sie wydawac, ze nigdy nie bedzie na to odpowiedni czas. Mys| pozytywnie.

Rozwaz wszystkie za i przeciw

Pragnienie rzucenia palenia to najwazniejsza rzecz. Jak juz zdecydujesz, ze chcesz rzuci¢
palenie, ustal date i trzymaj sie je;.

H QUIT
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Badz przygotowany: Zapisanie tego co sprawia, ze podoba Ci sie palenie i
poréwnanie tego z powodami dla ktérych chcesz rzucic¢ palenie moze okazac sie
pomocne. Sporzgdz liste tutaj i trzymaj jg przy sobie aby pamieta¢ dlaczego rzucasz
palenie.

Co sprawia mi przyjemnos¢ w paleniu

Na przyktad: “Palenie pomaga mi sie zrelaksowac.”

Dlaczego chce rzucic¢ palenie

Na przyktad: “Martwie sie o swoje zdrowie.”
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Twoj dziennik palenia

Pomocne jest przemys$lenie modelu swojego palenia — okreslenie miejsc i sytuacji, w
ktérych najwiecej palisz. Ponizsza tabela pomoze Ci w tym.

Liczba papieros6w jakie wypalasz

Dzien Rano Potudnie Wiecz6r Razem

Gdzie palisz najwiecej i dlaczego? Na przyktad: po positku, ogladajac TV

Dzien | Gdzie palitem? Dlaczego potrzebowatem zapali¢? Czy czutem mocng
potrzebe zapalenia? Czy zapalitem nieswiadomie? Z kim bytlem? Jak
bardzo mi sie to podobato? Jak czutem sie zaraz po wypaleniu papierosa?
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Krok 2: Rzucenie palenia

Ustal teraz date rzucenia palenia
Moja data na rzucenie paleniato

Zmien rozktad swojego dnia na samym poczatku aby unikna¢ sytuaciji, ktére beda
Cie kusity.

Wyprébuj nastepujace propozycje:

+ Jezeli lubisz pali¢ po positku, zastgp papierosa gumag do zucia bez cukru.

* Jezeli jestes przyzwyczajony do trzymania papierosa w dtoni, na przyktad podczas
rozmowy przez telefon, znajdz cos$ innego do trzymania na przyktad otéwek lub
piteczke do Sciskania.

» Uwazaj pijac alkohol — kilka drinkéw moze sprawi¢, ze zapomnisz, ze rzucites
papierosy i ostabi¢ Twoje postanowienie.

» Gdy poczujesz ochote na papierosa sprobuj wypi¢ sok lub wode lub zjes¢ owoc.
Odswiezy to Twoje usta i pomoze obnizy¢ che¢ na papierosa. Kazda zachcianka trwa
okoto 3-5 minut po czym ustepuije.

* Zastepcze terapie nikotynowe oraz inne lekarstwa na recepte mogg dwukrotnie
zwiekszy¢ szanse na rzucenie papierosow.

Radzenie sobie z zachciankami

1. Opdznij palenie o przynajmniej 3-5 minut a zachcianka minie
2. Wypij szklanke wody lub soku owocowego

3. Odwréé swoja uwage - zmien otoczenie

4. Gleboki oddech - oddychaj powoli i gteboko

bl
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Objawy odstawienne

Nie wszyscy majg objawy odstawienne gdy rzucajg palenie. Objawy te to pozytywne
oznaki tego, ze Twoje ciato regeneruje sie po szkodliwym wptywie palenia. Zanikajg
po dwdch lub trzech tygodniach podczas gdy Twoj organizm przyzwyczaja sie do
niepalenia. Ponizej wymienione zostaty normalne objawy odstawienne:

* Wielka ochota lub zwykta che¢ na papierosa

* Poczucie nadmiernej wrazliwosci lub nerwowosci
* Nadmierne uczucie gtodu

» Czestszy kaszel z wydzieling

* Mrowienie w palcach stop i dtoni

» Zawroty gtowy lub uczucie oszotomienia

* Brak koncentracji

* Zaburzenia snu

Palenie powoduje powazne problemy zdrowotne, ale
wielu palaczy obawia sie tycia po rzuceniu palenia
Mozna rzuci¢ palenie i nie przytyc.

U niektérych osob nastepuje wzrost wagi po rzuceniu palenia, u innych nie. Zdarza sie
tez, ze ludzie chudng po rzuceniu palenia. Wigkszo$¢ przypadkow przytycia po
rzuceniu palenia wigze sie z nadmiernym jedzeniem oraz jedzeniem niewtasciwych
potraw. Wazne jest, aby zaplanowac sobie zdrowe przekaski i mie¢ je pod reka.

Jezeli zdarzy Ci sie przyty¢ pare kilogramow — nie siegaj po papierosa!l

Pamietaj o niebezpieczenstwach zwigzanych z paleniem — choroby ptuc, serca oraz
rak moga wyrzadzi¢ wiecej szkéd Twojemu zdrowiu niz tymczasowy przyrost wagi.

T
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Zasady zdrowego odzywiania

* Planuj positki — nie chodz gtodny. Jedz trzy positki dziennie.
Staraj sie nie omija¢ positkdw a w szczegdlnosci $niadania.
+ Jedz przekaski tylko wtedy gdy jestes gtodny i starannie je wybieraj. Zdrowe przekaski to

Swieze owoce, warzywa (seler naciowy, marchew, ogérek lub papryka), jogurt naturalny z
owocami lub prazona kukurydza bez dodatkéw.

» Wybieraj jedzenie z niskg zawartoscig ttuszczu — unikaj potraw smazonych oraz
zawierajgcych duzg ilos¢ ttuszczu takich jak: frytki, czipsy, orzechy, czekolada,
ciasta czy herbatniki. Obcinaj z migsa ttuszcz przed gotowaniem. Potrawy
przetworzone takie jak kietbasa czy desery réwniez majg wysokg zawarto$¢
ttuszczu. Uwazaj na rozmiar swoich porcji.

» Uwazaj na to co pijesz. Napoje nisko-kaloryczne to woda, sok pomidorowy,
niskostodzone syropy owocowe, herbaty ziotowe i owocowe, oraz odttuszczone
mleko. Napoje gazowane z wysokg zawartoscig cukru oraz alcohol sg
wysokokaloryczne i mogg wywotywac uczucie gtodu.

Jak by¢ bardziej aktywnym

+ Jezeli nie ¢wiczysz regularnie, zacznij powoli od 10-15 minut ¢wiczen
fizycznych 3 do 4 razy w tygodniu. Stopniowo zwieksz czas do 30 minut
dziennie przez wiekszo$¢ dni w tygodniu. Pamietaj, ze zamiast 30 minut
naraz mozesz ¢wiczy¢ dwa lub trzy razy w ciggu dnia przez 10-15 min.

+ Cwicz w tempie, ktére jest dla Ciebie wygodne. Powiniene$ sie lekko spocié i byé w stanie
prowadzi¢ rozmowe podczas ¢wiczenia (umiarkowana intensywnosg).

+ Wybierz aktywnosc, ktora sprawia Ci przyjemnos¢ — pomoze Ci to by¢ systematycznym.
Zabierz przyjaciela na spacer, ptywalnie, rower lub lekcje tanca czy inne zorganizowane
zajecia. Wbuduj aktywno$c fizyczng w plan swojego dnia. |dz na piechote do pracy lub na
zakupy, uzywaj schodoéw zamiast windy.

Jezeli masz jakiekolwiek problemy zdrowotne lub obawy, skonsultuj

sie ze swoim lekarzem przed podjeciem aktywnosci fizycznej.
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Krok 3. Pozostanie niepalgcym

Zalecenia:

Mysl pozytywnie — Kiedy czujesz sie zmeczony i kusi Cie by sie podda¢, pamietaj

jak daleko juz zaszedtes i dlaczego rzucite$ palenie. Nie poddawaj sie a pokusa

minie.

Zajmij sie czyms$ — Nuda moze sprawi¢, ze palenie moze wydawac sie dla Ciebie
wazniejsze niz jest w rzeczywistosci.

Badz aktywny — Krotki spacer doda Ci energii i pomoze przesta¢ mysle¢ o papierosach.

Oszczedzaj pienigdze i sprawiaj sobie nagrody — Wybierz sie do kina, kup
sobie ksigzke lub jakg$ muzyke.

Uwazaj na alkohol — Moze ostabi¢ Twoje postanowienie.

Przeciwwskazania:
Nie mysl, ze ,,jeden papieros nie zaszkodzi”

To tylko wymowka na zapalenie jednego papierosa, na ktérym z pewnoscig sie nie skonczy.
Nie poddawaj sie je;.

Nawet jeden papieros stymuluje receptory nikotynowe w Twoim mozgu i w
konsekwencji doprowadzi do zwigkszenia Twoich zachcianek.

Nie daj sie skusi¢ na papierosa z przyjaciotmi, ktérzy pala.

Zmien swoje nastawienie — przestan mysle¢, ze sie poswiecasz i tracisz cos
cennego przez to, ze przestajesz pali¢. Pomysl o wolnosci, kidrg odzyskasz gdy
wreszcie uwolnisz sie od papieroséw.

Niektorzy palacze wracajg do palenia zanim rzucg papierosy na dobre. Jezeli to
przytrafi sie Tobie, nie zatamuj sie. Pomysl o powodach, dla ktérych postanowites
rzuci¢ palenie i przygotuj sie aby sprobowac ponownie. Pamietaj, nie jeste$ sam,
masz wsparcie. Mozesz tego dokonac!

Wsparcie od rodziny i przyjaciot

Mozesz chcie¢ rzuci¢ palenie, ale nie mozesz zmusi¢ do tego innych. To decyzja,
ktérg musza podjg¢ sami. Powiniene$ jednak poszuka¢ wsparcia od rodziny i
przyjaciét gdy ty rzucasz palenie.

Seirbhis Siair
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Jak moga pomaéc rodzina i przyjaciele:

* Moga by¢ pozytywni i zachecajgcy. Narzekanie ani nie pomaga ani nie wspiera.

* Moga prosi¢ innych palaczy aby nie palili przy Tobie. Uzgodnijcie miejsca bez
palenia i zastgpcie palenie innymi czynnosciami takimi jak spacer, taniec albo
jakies zorganizowane zajecia.

* Moga wspierac Cie przed, w trakcie oraz po tym jak juz rzucisz palenie. Pomoze to
Tobie odnies¢ dtugoterminowy sukces.

* Moga poinformowac Cig o programach i metodach, dzigki ktorym tatwiej
bedzie Ci rzuci¢ palenie.

* Moga chwali¢ Cie i nagradza¢ za Twoje wysitki.

E-Papierosy i rzucanie palenia

Niektdrzy palacze rozwazajg uzywanie e-papierosow zamiast papierosow lub jako
przejsciowg forme palenia w trakcie rzucania natogu. Badania majgce na celu
przedstawienie spoteczenstwu zdecydowanego zdania na ten temat sg wcigz na
etapie rozwoju, jednak wiele badan wskazuje na to, ze uzywanie e-papierosow jest
bezpieczniejsze dla tych, ktorzy kontynuujg uzywanie nikotyny. Osrodki Pomocy w
Rzucaniu Palenia HSE oferujg poparte dowodami, bezpieczne i efektywne wsparcie.
Nie ma dostatecznych dowoddéw aby polecaé e-papierosy jako bezpieczne i
efektywne wsparcie podczas rzucania palenia, jednak osrodki HSE bedag wspieraty
tych, ktérzy chca rzuci¢ natdég niezaleznie od tego z jakiego wsparcia zdecydujg sie
skorzystaé. Nasze osrodki sg po to by nies¢ pomoc.

Nikotynowa Terapia Zastepcza (NTZ)
oraz inne substancje wspomagajace
rzucanie palenia

Palenie uzaleznia co oznacza, ze moze by¢ bardzo trudno je rzuci¢. Nikotynowa
terapia zastepcza oraz inne substancje wspomagajgce rzucanie palenia mogg
podwoi¢ Twoje szanse na sukces w rzuceniu natogu przez zredukowanie liczby oraz
nasilenia zachcianek nikotynowych, ktoére pojawiajg sie gdy rzucisz palenie. Wazne
jest aby uzywa¢ odpowiedniej ilosci produktow NTZ oraz aby uzywac je poprawnie —
przecietny program leczniczy to 12 tygodni cho¢ niektérzy palacze moga
potrzebowac wiecej czasu. Nie odrzucaj NTZ zupetnie nawet jezeli juz poprzednio
probowates jg stosowac. Jest wiele ré6znych produktéw. Sprébuj jeszcze raz. Moze
nie uzywates produktu poprawnie albo uzywates zbyt matej dawki i moze tym razem
bedziesz miat inne nastawienie.
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Jezeli trudno Ci jest rzuci¢ palenie, mozesz uzyska¢ pomoc dzwonigc na numer
Krajowej Linii dla Rzucajgcych Palenie (National Smokers’ Quitline) 1800 201
203 lub odwiedzajgc strone internetowg www.quit.ie, mozesz takze
porozmawia¢ ze swoim lekarzem Ilub farmaceutg o Nikotynowej Terapii
Zastepczej oraz innych substancjach wspomagajgcych rzucanie palenia.

Na rynku jest szeroka gama produktéw na recepte oraz bez recepty, miedzy innymi:

Plastry Nikotynowe

* Gumy Nikotynowe

+ Nikotynowe Kapsutki do Ssania

Inhalatory Nikotynowe

+ Nikotynowe Aerozole do Ust

Tabletki Nikotynowe

Varenicline (Champix®) — beznikotynowy lek odzwyczajajacy na recepte
Bupropion (Zyban®) — lek odzwyczajajgcy i antydepresyjny na recepte

NTZ oraz inne leki wspomagajace rzucenie
palenia sg darmowe dla posiadaczy karty
medycznej jesli przepisane sa przez lekarza
rodzinnego

Dowody wskazujg na to, ze lek Varenicline (Champix®) oraz NTZ uzywane razem
s3 najbardziej skutecznym leczeniem uzaleznienia nikotynowego. Jezeli
Varenicline nie jest w danym przypadku odpowiedni, zaleca sie podwdjng terapie
NTZ — jednym $rodkiem powoli uwalniajgcym nikotyne oraz drugim szybciej
dziatajgcym w celu szybkiego ztagodzenia zachcianek, na przyktad: uzywanie
plastréw nikotynowych razem z guma do rzucia, aerozolem do ust lub tabletkami
do ssania.

Uwaga: Nalezy zawsze przeczyta¢ ulotke i zastosowac sie do zalecen w niej zawartych.

Twoj farmaceuta, lekarz rodzinny lub lokalny przedstawiciel Osrodka Pomocy w Rzucaniu
Palenia moga doradzi¢ Ci najlepszg forme leczenia Twojego natogu. Tego typu terapie
najlepiej dziatajg jesli stosowane s3 przez trzy miesigce wiec trzymaj sie swojej terapii i uzyj
jej jak najlepiej aby osiggna¢ swoj zamierzony cel: rzucenie palenia na dobre!
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http://www.quit.ie/

Potrzebujesz wiecej porad i wsparcia?

Jezeli juz weczesniej prébowates$ rzucic palenie, pamietaj, ze wielu palaczy prébuje
kilka razy zanim rzucg na dobre.

Odpowiednia pomoc i wsparcie zwiekszajg Twoje szanse na sukces.

Oto jak mozemy Ci poméc:
Krajowa Linia dla Rzucajgcych Palenie (National Smokers’ Quitline) 1800 201 203

Zadzwon na numer Krajowej Linii dla Rzucajgcych Palenie aby otrzymaé
indywidualne wsparcie i porade oraz aby skontaktowaé¢ sie z Twoim lokalnym
Osrodkiem Pomocy dla Rzucajgcych Palenie HSE. https://www.quit.ie/l-Want-
to-Quit/Support-Services/

www.quit.ie

Odwiedz strone www.quit.ie ktéra zawiera wiele informacji i wsparcia oraz oferuje
mozliwo$¢ zapisania sie na internetowy Plan Rzucenia Palenia (online Quit Plan), ktory
poprowadzi Cie dzien po dniu przez caty proces rzucania palenia.

facebook.com/HSEquit
Odwiedz naszg strone na Facebooku www.facebook.com/HSEquit
gdzie inni rzucajacy oferujg wsparcie.

Mozesz takze otrzymac pomoc i porade przy rzucaniu palenia od Twojego lekarza rodzinnego
oraz farmaceuty.

T
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http://www.quit.ie/I-Want-to-Quit/Support-Services/
http://www.quit.ie/I-Want-to-Quit/Support-Services/
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OTO JAK JESZCZE MOZEMY POMOC:

Odwiedz strone www.quit.ie/clinics gdzie znajdziesz porady jak rzucic¢
palenie.

Zadzwon na numer naszej QUITline 1800 201 203 aby porozmawiac z
kims$ kto zrozumie i moze poméc Ci rzuci¢ palenie.

Dotacz do nas na www.facebook.com/HSEquit aby méc przeczytac
historie ludzi w podobnej sytuacji i podzieli¢ sie swoja.

Kampania HSEMjest sponsorowana przez:

Alpha One Foundation
ASH Ireland
Asthma Society of Ireland
Diabetes Ireland
Irish Cancer Society
ICGP
Irish Dental Association
IPH
Irish Heart Foundation
Irish Thoracic Society
National Women’s Council of Ireland
National Youth Council of Ireland
RCSI
The Pharmaceutical Society of Ireland
The Tobacco Free Research Institute
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