Rzucenie
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| Lista kontrolna — Czy naprawde chcesz rzucié palenie?

Sita woli — Masz jej wiecej, niz myslisz

- Zastepcza terapia nikotynowa i srodki bez nikotyny —
Ktora opcia jest dla Ciebie najlepsza?

| Pomoci porady — Z kim sie skontaktowac, aby otrzymac
wsparcie



Wedtug badan, palacze, ktérzy uzywajg licencjonowanej zastepczej terapii
nikotynowej oraz otrzymujg specjalistyczng pomoc w zakresie rzucenia palenia sg
cztery razy bardziej sktonni do rzucenia palenia na dobre.

WestR, Shiffman S. Fastfacts—smoking cessation (Szybkie fakty — rzucenie palenia). Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa

Leki bez nikotyny

Rzucenie palenia nie jest fatwym zadaniem, lecz podchodzenie do niego krok po
kroku moze je utatwic. Niniejsza broszura opisuje kroki, ktére pomagajg w
rzuceniu palenia. Pomoze ona w podjeciu decyzji, przygotowaniu do rzucenia,
rzuceniu i trzymania sie powzietej decyzji. Odpowiada ona réwniez na
najczestsze pytania na temat rzucania zadawane przez palaczy.

Jezeli bedziesz doktadnie przestrzegac opisanych etapdw oraz wykorzystywac
pomysty i porady w niniejszej broszurze - rzucisz palenie. Jezeli nie uda Ci sie
trzymac swojej decyzji, nie martw sie — wiekszo$¢ palaczy potrzebuije kilku préb,
zanim udaje im sie rzuci¢ palenie na dobre. Wro¢ do pierwszego etapu i zacznij
od nowa.
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Czy naprawde chcesz rzucic palenie?
Jednym z kluczowych czynnikdw sukcesu jest che¢
rzucenia. Ponizsza lista kontrolna przedstawia
niektore powody, dla ktérych palacze chcg rzucié
palenie. Zaznacz wtasne powody oraz sprobuj
wymieni¢ dodatkowe. Jest to Twoja lista kontrolna.
Trzymaj jg blisko siebie przez nastepne kilka tygodni.
[IChce sie czu¢ lepiej.

[Nie chce, aby moje dzieci zaczety palic.

[(Nie chce czu€ sie bez tchu.

[P ienigdze przydadzg sie na inne wydatki.

[(dPapierosy $mierdzg, a zapach zabrudza dom i przylega
do ubran.

[IChce mie¢ swiezy oddech.

[INie chce mie¢ przedwczesnych zmarszczek.
[(West to nie w porzadku wzgledem o0s6b, z ktorymi
mieszkam

[(Boje sie, ze ciezko zachoruje (choroba serca, rak ptuc,
udar mézgu, utrata wzroku, itd.)

[(Palenie jest antyspoteczne.

(INie lubig by¢ uzalezniony(a).

[IChce zy¢ jak najdtuzej i widzieé, jak moje dzieci dorastajg

a

a

a

Przygotuj sie

Aby by¢ naprawde przygotowanym do rzucenia palenia musisz
ostroznie rozwazy¢ powody, dia ktorych nadal palisz. Przeczytaj
liste na stronie 2. Czy identyfikujesz sie z ktoryms z punktow?



Palenie pomaga mi radzi¢ sobie ze stresem

To jest mit. Nikotyna jest Srodkiem stymulujgcym i jedynie pozornie uspokaja, poniewaz
jestes od niej uzalezniony(a). Gdy poziom nikotyny w Twojej krwi spada, czujesz sie
drazliwy(a) z powodu objaw6w odstawiennych. Palenie zwigksza poziom nikotyny we
krwi, co zaspokaja gtéd nikotynowy i Cie uspokaja. To, co wydaje sie by¢ stresem, w
rzeczywisto$ci jest spowodowane gtodem nikotynowym.

Obawiam sie objawow odstawiennych

Gdy rzucasz palenie, odstawiasz nikotyne, i tym samym bardzo silne przyzwyczajenie.
Potrzeba czasu, aby pozby¢ sie nikotyny z organizmu i przetamaé przyzwyczajenie.
Mozliwe, ze staniesz si¢ wrazliwy(a) i bedziesz miat(a) trudnosci ze skupieniem sie, lecz
te objawy nie trwajg dtuzej niz kilka tygodni. Licencjonowana zastepcza terapia
nikotynowa lub leki bez nikotyny mogg poméc Ci przej$é przez ten etap. Wiecej
szczegotéw znajdziesz na stronach 8-11.

Nie chce, aby moja waga ciata ulegta zwiekszeniu
Mozliwe, Ze przybierzesz na wadze, lecz mozna temu zapobiec poprzez zdrowe
odzywianie sie oraz éwiczenia fizyczne.

Jest za pozno — szkody sg z pewnoscig nieodwracalne
Zagrozenie spowodowane paleniem staje sie wieksze z czasem, wiec im wczesniej
rzucisz palenie, tym lepiej. W ciggu kilku tygodni bedziesz tatwiej oddychat(a), a
zagrozenie powaznymi chorobami spada od razu. Peten zakres korzy$ci dla zdrowia,
Zwigzanymi z rzuceniem palenia, mozna znalez¢ na stronie www.want2stop.info.

Moment nie jest wtasciwy

Sg chwile, gdy rzucenie palenia moze by¢ trudniejsze — na przyktad gdy znajdujesz
sie pod presja. Latwo uzy¢ tego jako wymowki, aby nie rzuci¢ palenia. Skupienie sie
na powodach, dla ktérych chcesz rzuci¢, moze Ci pomac.

Moja sita woli jest za staba
Sita woli nie jest niezmienna. Jest jak migsien — mozng jg budowaé. Sita woli to po
prostu chec¢ dokonania czegos.

Jezeli jestes$ gotowy(a) rzuci¢ palenie, czytaj dalej.

Jezeli nie jestes gotowy(a), zrob przerwe i sprobuj poznie.
Zachowaj te broszure i wykorzystaj jg, gdy bedziesz gotowy(a
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Rzucenie palenia

Przetrwanie przez kilka pierwszych dni
Palenie jest mocno powigzane z poszczegoinymi
momentami i sytuacjami, takimi jak pierwszy papieros
dnia, przebywanie z palgcymi znajomymi, picie kawy
lub herbaty, itd. Aby przerwaé powigzanie migdzy
poszczeg6lng sytuacjg a paleniem, nalezy zmienic¢
przyzwyczajenia. Na przyktad:

e Jezeli zazwyczaj palisz papierosa zaraz po
przebudzeniu, zamiast tego wez prysznic.

e Jezeli lubisz zapali¢ papierosa gdy pijesz kawe
lub herbate, zamien napdj na mleko, wode lub
inny napoj bezalkoholowy (bez cukru).

e Jezelilubisz pali¢, gdy rozmawiasz przez
telefon, przesun popielniczke w inne miejsce.

e Jezeli lubisz zapali¢ po jedzeniu, sprobuj
zamiast tego wymy¢ zeby lub zu¢ gume bez
cukru.

* Spedzanie czasu z palaczami moze by¢ trudne,
gdy prébujesz rzucic¢ palenie. Sprébuj unikaé
takich sytuaciji przez pierwsze kilka tygodni.

Badz przygotowany(a)

e Zawczasu rozwaz trudne sytuacje i zaplanuj,
jak sobie z nimi poradzisz. Nie czekaj, az
same sie zdarzg.

e Jezeli brakuje Ci papierosa w ustach, sprobuj
zu¢ gume bez cukru lub zjes¢ cos zdrowego.



» Jezeli przyzwyczaite$(a$) sie do trzymania papierosa w rece, znajdz cos
innego do trzymania. Cokolwiek, byle nie byt to papieros.

* Uwazaj, gdy spozywasz alkohol — po kilku szklankach mozesz
zapomnie¢, ze rzucite$(as) palenie.

e Sprdbuj jes¢ owoce, gdy chcesz zapali¢ papierosa. Odswiezy Ci to smak w
ustach i sprawi, ze mniej bedzie Ci sie chciato palic.

» Licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa oraz leki bez nikotyny mogg co
najmniej podwoi¢ Twoje szanse sukcesu. Wiecej informacji na stronach 8-11.

» Korzystanie z licencjonowanej zastepczej terapii nikotynowej oraz ze
specjalistycznej pomocy sprawia, ze Twoje szanse rzucenia palenia wzrosng
czterokrotnie. Aby uzyskac informacje na temat darmowej pomocy
specjalistycznej blisko Ciebie, prosimy o wejscie na strone www.want2stop.info.

Dzien po dniu

Banalne, lecz prawdziwe. Wystaw sobie cel, aby tego dnia nie pali¢. Latwiej
dokonywac takiej decyzji kazdego ranka niz martwic sie o to, jak sobie poradzisz
przez reszte zycia bez papierosa.

Wynagradzaj sie

Pomysl, co mogtbys zrobi¢ z pieniedzmi, ktére wydajesz na papierosy — zapros
rodzine do kina, spedz wieczor na miescie, kup sobie filmy na DVD lub nowe
ubrania. Uzyj tabeli nizej aby wyliczy¢, ile zaoszczedzisz pieniedzy, jezeli
rzucisz palenie.

Papierosow
na dzien

5 £2.12 £14.82 £65.64
10 £4.24 £29.65 | £131.29 (£1,545.78 | £7,733.11

20 £8.47 £59.29 | £262.57 |£3,091.55 |£15,466.22
30 £12.71 £88.94 | £393.86 |£4,637.33|£23,199.33
40 £16.94 | £118.58 | £525.14 |£6,183.10|£30,932.44

| dzien | | tydzien | | miesiac

Na podstawie ceny £8.47za paczke 20 papieroséw
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Trzymanie sie decyzji

Ponizsze porady pomogg Ci trzymac sie decyzji, aby rzuci¢

palenie.

Co nalezy robi¢:

* Badz pozytywnie nastawiony(a). Beda chwile, gdy
bedziesz zmeczony(a) i bedziesz chcial(a) sie
poddac. Jezeli poczujesz pokuse, przypomnij sobie,
jak daleko zaszedte$(as) i czemu rzucite$(as)
palenie. Jezeli pozostaniesz zdeterminowanym(3),
pokusa minie.

* Wypetniaj swdj czas. Nuda moze sprawi¢, ze
palenie bedzie wydawac si¢ dla Ciebie
wazniejszym, niz jest.

* Naucz sie odprezaé i radzi¢ sobie ze stresem.
Postaraj sie, abys kazdego dnia miat(a) dla
siebie troche czasu i spokoju — pomoze nawet
pie¢ minut gtebokich oddechdw.

* Wykonywaj ¢wiczenia fizyczne. Nawet krétki spacer
doda Ci energii i sprawi, ze nie bedziesz myslak(a) o
paleniu.

* Wynagradzaj siebie. Wydaj czes¢ pieniedzy, ktore
zaoszczedzite$(as) na cos$ dla siebie.

e Badz ostrozny(a), gdy pijesz alkohol — moze on
ostabi¢ Twojg site woli.

* Nie poddawaj sie. Po pierwszych kilku tygodniach,
szczegolnie jezeli tatwo Ci byto przesta¢, mozliwe, ze
zaczniesz otrzymywac mniej wsparcia od innych,
ktérzy mogg nawet zapomnie¢, ze przestates(as)
pali¢. Zachowaj determinacje, nie spoczywaj na
laurach i nie dawaj sie kusic.



Czego nie nalezy robic:

* Nie oszukuj samego (samg) siebie. Latwo wpas¢ w putapke i pomyslec¢, ,jeden
papieros nie zaszkodzi”, albo ,zapale tylko jednego aby udowodnié, Ze ich nie
potrzebuje”. Nie daj sie oszukaé samego (samg) siebie - podobne stowa to
jedynie wymaowki, aby zapalié. Nie poddawaj sie.

* Nie pozwalaj znajomym, ktérzy pala, kusi¢ Ciebie, by$ do nich przytaczyt(a).

A jezeli i tak zapale?

To nie koniec swiata. Wiele palaczy wpada w putapke ,drzwi obrotowych” palenia i nie
palenia, zanim w koficu uda im sig rzuci¢ palenie na dobre. Zréb sobie przerwe i zacznij
od nowa, gdy bedziesz gotowy(a).

Palenie

N

Nawraét

Przygotowanie do rzucenia

Rzucenie
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Trzymanie sie decyzji

Po jakim okresie czasu zostaje sie bylym palaczem?

Przez jaki$ czas po rzuceniu palenia nadal bedziesz siebie uwazaé za palacza. Gdy
odczujesz gtod nikotynowy, ktdry fatwo pomyli¢ ze stresem, Twojg automatyczng reakcja
bedzie nadal sieganie po papierosa. Z czasem Twdj mdzg Cie ,dogoni” i nie bedziesz juz
reagowac tak, jak wczesniej. Zazwyczaj moze to potrwac okoto trzech miesigcy. Rzadko
sie zdarza, aby gtdd nikotynowy trwat diuze;.

Nowe zycie

Po kilku miesigcach niepalenia i gdy bedziesz czut(a) sie gotowy(a), mozesz réwniez
rozpatrzy¢ inne elementy Twojego stylu zycia (np. przyzwyczajenia zwigzane z
jedzeniem lub éwiczeniami fizycznymi). Rzucenie palenia moze by¢ jedynie poczatkiem
nowego, pewniejszego, zdrowszego Ty!



Oszczedzaj i czyj sie lepiegj

Koszt palenia jest bardzo wysoki. Ponizej znajdziesz kilka przyktadow
korzysci zdrowotnych i finansowych w wyniku rzucenia palenia.

Czas od rzucenia Korzysci zdrowotne Oszczednosci*

20 minut Rytm serca spada 42p

8godzin Poziom zawartosci nikotyny i tlenku
wegla we krwi spada o potowe £2.82

24 godziny Tlenek wegla i nikotyna znikajg z £8.47
organizmu

48 godzin Poprawiajg sie doznania £16.94
wechowe | smakowe

2-12 tygodni Lepsze krazenie krwi i lepsza £119-£711
wydolnos¢ ptuc

1rok Ryzyko wystgpienia zawatu serca £3,091.55
0 pofowe mniejsze, niz u palacza

5lat Ryzyko udaru mézgu jak u nie £15,466.22
palacza, w wiekszosci przypadkdéw

10 lat Ryzyko $mierci na raka ptuc o £30,932.44
potowe mniejsze, niz u palacza

15lat Ryzyko zawatu serca jak u nie £46,398.66
palacza

* Na podstawie palenia 20 papieroséw dziennie i $redniej ceny £8.47za 20 papierosow.



Licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa

Licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa naprawde dziata. Srodkéw jest do wyboru, do
koloru: nikotynowa guma do zycia, plastry z nikotyng, inhalatory, aerozole, tabletki lub
pastylki, itd.

Wszystkie powyzsze produktu zostaty klinicznie przetestowane i wyniki
pokazujg, ze dzieki nim Twoje szanse rzucenia dwukrotnie wzrastaja.

Palacze, ktorzy decydujg sie na specjalistyczng pomoc w rzuceniu palenia mogg duzo
skorzystac z takiego wsparcia, jak i z licencjonowanej zastepczej terapii nikotynowej.
Wedtug badan palacze, ktérzy korzystajg z licencjonowanej zastepczej terapii
nikotynowe;j i otrzymujg specjalistyczng pomoc majg o cztery razy wieksze szanse, aby
przestaé palié na dobre.

Licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa moze by¢ dostepna ZA DARMO, jezeli
zarejestrujesz sie w jednych z ustug $wiadczonych przez Agencje Zdrowia Publicznego w Irlandii
Pdtnocnej. Wiecej szczegotow na stronie www.want2stop.info. Licencjonowana zastepcza terapia
nikotynowa jest rowniez dostepna w aptekach lub na recepte. Zapytaj lekarza lub farmaceute o
najlepszg dla Ciebie opcje.

Jak dziata licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa?
Licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa dostarcza Twojemu organizmowi nikotyne,
bez smoty, tlenku wegla i innych trujgcych chemikaliow, ktore znajdujg sie w dymie
tytoniowym. To wiasnie te chemikalia sg w tytoniu najniebezpieczniejsze, nie nikotyna.
Lecz to nikotyna uzaleznia. Dlatego rzucajgc palenie, mozesz nadal zaspokoi¢ swoj gtod
nikotynowy dzieki terapii zastepczej, ale bez ryzyka raka lub choroby serca. Po jakim$
czasie bedziesz mogl(a) zaprzestaé terapie - krok po kroku, jezeli tego potrzebujesz.

Czy licencjonowana terapia nikotynowa jest bezpieczna?
Jest o wiele bezpieczniejsza i mniej uzalezniajgca niz papierosy. Nie jest magicznym
rozwigzaniem, ale pomoze w zmniejszeniu objawéw odstawiennych i gtodu nikotynowego.

Wazne aby pamietaé, ze licencjonowana zastepcza terapia nikotynowa nie zastepuje
papierosow, lecz pomaga rzucic palenie.

1WestR, Shiffman S. Fast facts — smoking cessation (Szybkie fakty — rzucanie palenia). Oxford: Health Press Limited, 2004.
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Plastry z nikotyng

Sg dostepne w réznych dawkach. Instrukcje udzielg
informacji o tym, ktéra dawka jest najbardzie
odpowiednia na poczatek. Sg bardzo wygodne, lecz
szybka zmiana dawki nie jest mozliwa — na przyktad
aby szybko otrzymac wiecej nikotyny, gdy gtod
nikotynowy jest wyjatkowo silny.

Nikotynowa guma do zucia

Gume mozna zu¢ kiedykolwiek poczuije sie gtdd
nikotynowy. Nikotyna jest wchtaniana do krwiobiegu przez
nabtonek jamy ustnej. Najpierw sprobuj gume z 2 mg
nikotyny, a jezeli gtod nadal bedzie silny, wez gume o
wiekszej dawce. Nikotynowa guma do zucia jest dostepna
w wielu smakach. Jej smak moze z poczatku wydawac sie
dziwny, lecz w przypadku wigkszosci palaczy to odczucie
trwa jedynie okoto tygodnia. Instrukcje wskaza, jak zué
gume, aby zapewnita ona najwieksze mozliwe korzysci.

Inhalator nikotynowy

Jest to plastikowy pojemnik, ktéry uzupetnia sie
wktadami z nikotyng. Uzywa sie go jak papierosa,
wdychajac nikotyne przez usta.

Nikotynowy aerozol do nosa

Jest to roztwor nikotynowy, ktory wdycha sie przez nos.
Pozwala na szybsze wchtonigcie nikotyny niz uzywanie
gumy lub plastra, lecz trudniej sie do niego przyzwyczaic i
moze podrazni¢ nos.



Tabletki nikotynowe
Umieszczanie matych tabletek pod jezykiem sprawia,
ze nikotyna jest wchfaniana przez nabtonek jamy
ustnej. Tabletek nie powinno sie zu¢ ani potykac.

Pastylki nikotynowe
Podobnie jak w przypadku tabletek, nikotyna jest
wchfaniana przez nabtonek jamy ustne;.

Nikotynowy aerozol do jamy ustnej
Jest dostepny jako maty pojemnik, mieszczgcy sie
do kieszeni. Nikotyna jest szybko wchtaniana do
organizmu przez nabtonek jamy ustnej, szybko
zaspokajajgc potrzebe palenia.

Nikotynowe paski ustne

Rozpuszczajg sie na podniebieniu i szybko
wydzielajg nikotyne o $wiezym, mietowym zapachu.
Rozpuszczajg sie catkowicie w ciggu ok. trzech
minut, co zapewnia szybka i dyskretng ulge. Ten
produkt jest zalecany dla lekkich palaczy, kt6érzy
siegajg po pierwszego papierosa pot godziny lub
dtuzej po przebudzeniu.

Jezeli chcesz z kim$ porozmawiaé twarzg w twarz o licencjonowane]
zastepczej terapii nikotynowej, skontaktuj sie z miejscowg poradnig lekarska,
apteka lub ustugami ds. rzucenia palenia.

Jezeli jeste$ w cigzy, porozmawiaj z lekarzem, farmaceutg lub potozng o
licencjonowanej zastepczej terapii nikotynowej oraz przeczytaj broszure
Pregnancy and nicotine replacementtherapy (NRT): What you need to know.

(Cigza i zastepcza terapia nikotynowa: co musisz wiedziec). Krotki okres
korzystania z licencjonowanej zastepczej terapii nikotynowej jest

dla Ciebie i dla Twojego dziecka niz dalsze palenie.

bezpieczniejsza



Leki bez nikotyny

Jezeli w przesztosci korzystanie z zastepczej terapii nikotynowej nie zadziatato, lek na recepte
moze pomdc Ci rzuci¢ palenie. Istniejg dwa takie leki: wareniklina i bupropion. Wareniklina jest
znana pod markg ‘Champix’, a bupropion pod marka ‘Zyban’. Wedtug badan, Champix jest
bardziej skuteczny i wywotuje mniej efektéw ubocznych niz Zyban. Z tego powodu stuzby ustug
spotecznych i zdrowotnych w Irlandii Péinocnej sg zobowigzane najpierw wzigé pod uwage
Champix a dopiero potem Zyban, gdy wymagana jest alternatywa do zastepczej terapii
nikotynowej*. Bedzie to zalezato od osoby, gdyz nie wszystkie leki sg dla wszystkich
odpowiednie. Nalezy omdwic te kwestie z lekarzem lub pracownikiem ustug ds. rzucenia palenia.

*Narodowy Receptariusz Irlandii Pétnocnej 2012

Wareniklina(marka Champix®)

Jest to dostepny na recepte lek nie zawierajacy nikotyny. Wareniklina wptywa na mdzg,
zmniejszajgc potrzebe palenia i fagodzac objawy odstawienne. Podobnie jak bupropion,
wareniklina nie zamienia jednego zrddta nikotyny na drugi. Badania naukowe wykazuja, ze
palacze, ktérzy spozywajg warenikling majg o trzy razy wigkszg szanse rzuci¢ palenie na
dobre.

Bupropion (marka Zyban®)

Jest to lek bez nikotyny, uzywany razem ze wsparciem motywacyjnym. Lek jest dostepny
jedynie na recepte. Bupropion wptywa na mézg, pomagajac zwalczy¢ uzaleznienie od
nikotyny poprzez zmniejszanie gtodu nikotynowego i objawdw odstawiennych. Rézni sie
od zastepczej terapii nikotynowej tym, ze nie zastepuje jednego zrédta nikotyny drugim.

E-papierosy
Aktualne informacje na temat e-papieroséw mozna znalez¢ na stronie www.want2stop.info.
Mozna réwniez skontaktowac sie z ustugami w rzuceniu palenia.
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W Irlandii Pétnocnej dostepnych jest ponad 650
darmowych ustug w rzuceniu palenia. Wiekszos¢ tych
ustug oferuje licencjonowang zastepczg terapie
nikotynowa i jest zarzadzana przez wyszkolonych
pracownikow, ktdrzy wskazg Ci najlepszy sposob, aby
rzucic palenie. Ustugi s dostepne w wielu poradniach
lekarskich, aptekach, biurach funduszy opieki zdrowotnej i
spotecznej oraz organizacjach charytatywnych. Sg
réwniez dostepne w niektdrych miejscach pracy. Wiecej
informacji na temat specjalistycznej pomocy mozna
znalez¢ na stronie www.want2stop.infow czesci ‘Stop
smokingservices’ (Ustugi na tle rzucenia palenia)

Mozna zamdwi¢ specjalny darmowy pakiet, ktory pomoze
Ciw rzuceniu palenia (Quit Kit). Wypetnij formularz na
stronie www.want2stop.info/quitkitlub w miejscowej
poradni lekarskiej albo aptece.

Na stronie internetowej www.want2stop.info znajdziesz
rowniez fakty o paleniu, informacje o korzySciach rzucenia
palenia oraz mozliwos¢ stworzenia wiasnego planu.

Jezeli potrzebujesz wiecej porad i wsparcia:

« SledzWant2stop na stronie Facebook F1

e Zapisz sie do naszej darmowej ustugi SMS-owe]
wysytajgc wiadomos¢ ‘Quit’ pod numer 70004.
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Aby otrzymac wiecej informacji, wejdz na strone

www.want2stop.info

lub wyslij wiadomos¢ ‘Quit’ pod numer 70004

Mozesz réwniez SledzicWant2stop na Facebook E

smoke

e G

Health Agency, 12—-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS.
Tel: 0300 555 0114 (taryfa miejscowa).
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