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Jestem gotowy(-a)
rzucic palenie! Y

Dziesie¢ najlepszych
porad, jak przestac pali¢



1. Pomysl o dobrych
powodach, by rzucic

palenie

* Chce rzuci¢, aby Izej oddychac.

* Chce rzuci¢, aby czu¢ sie zdrowo.

* Chce rzuci¢, aby znéw poczu¢ wolnos¢.

* Chce rzuci¢, poniewaz chce by¢ wzorem do
nasladowania dla moich dzieci.

* Chce rzuci¢, aby mie¢ wiecej pieniedzy.

* Chce udowodni¢, ze moge rzucic.

* Chce rzuci¢, aby nie pachnieé nieprzyjemnie dymem
papierosowym.

To tylko kilka przyktaddw. Powoddw jest o wiele wiecej.

Stworz liste witasnych powodow




2. Sporzadz plan

Spisz wszystkie papierosy, ktére wypalasz w ciggu dnia,
wraz z podaniem czasu i miejsca.

Dowiedz sie:
W jakich sytuacjach palisz?

Zastanow sie:

Czym mozesz zastgpi¢ papierosy w sytuacjach, ktérych
palite$(-as). Na przyktad mozesz zaplanowa¢, aby
zamiast tego wypic szklanke wody.

Nie chodZ w miejsca, w ktorych
ludzie palq. Zaplanuj inne

aktywnosci, np. ¢wiczenia.



3. Wyznacz sobie date,
kiedy rzucisz palenie!

To Ty decydujesz, kiedy chcesz rzuci¢. Najlepsze dni, by
to zrobi¢, to te, kiedy nie towarzyszy Ci stres.

MGdj pierwszy dzien jako osoby niepalqcej to:

Przygotuj sie na pierwszy dzien:
Pozbadz sie wszystkich papieroséw, popielniczek
i zapalniczek. Nie wystarczy, jesli je schowasz.

!

Wilasciwe przygotowanie

dziala na Twojq korzysc.

Kiedy nie masz wiecej papierosow,
nie mozesz palié.




4. Popro$ o pomoc

Powiedz osobom ze swojego otoczenia, ze zamierzasz
rzuci¢ palenie. Popro$ rodzine i przyjaciot o wsparcie.

Moze ktos$ z nich bedzie chciat rzuci¢ z Toba? To pomoze
obojgu Wam odnie$¢ sukces.

Przebywaj w miejscach, gdzie ludzie nie pala. Réb rézne
rzeczy z innymi osobami niepalacymi.



5.1dz do apteki

Istniejg produkty, ktére moga pomoéc Ci w rzucaniu
palenia, szczegdlnie, jesli papieros to pierwsza rzecz, ktérej
pragniesz rano lub jedli palites(-as) natogowo.

P6jdz do apteki, by je kupi¢ i uzyska¢ pomocng rade.
Produkty te krétkoterminowo dostarczajg organizmowi
nikotyne. To sprawia, ze tatwiej jest rzucic.

Porada

Istnieje wiele roznych

produktow, jak np. plastry
nikotynowe i gumy do zucia. Zapytaj
farmaceute!

6. Stworz Srodowisko
wolne od papierosow!

Juz nie palisz. Teraz popros ludzi, ktérych znasz, aby Cie
wspierali. Popro$ ich, aby nie palili w Twojej obecnosci -
ani w Twoim domu, ani w Twoim samochodzie.

To pozwoli Ci unikng¢ pokusy.



7. Uzyskaj profesjonalne
wsparcie

Mozesz otrzymac bezptatng pomoc, dzwonigc do
Federalnego Instytutu Zdrowia Publicznego.
Zapoznaj sie z ostatnig strong niniejszej broszury,
by uzyska¢ wiecej informacji.

Rzucanie palenia jest tatwiejsze,

kiedy masz wsparcie.

8. Jak walczy¢ z pokusami

To zupetnie normalne, ze ciggle myslisz o paleniu lub ze
czasem chcesz ponownie zapali¢. Nie ulegaj tym
pokusom.

Pragnienie palenia jest normalne. Ale minie.
Z czasem sytuacje, w ktérych odczujesz potrzebe zapa-

lenia papierosa bed3 rzadsze. Produkty z apteki moga
pomac, jesdli Twoja potrzeba zapalenia jest bardzo silna.



9. Radzenie sobie z
niepowodzeniami

Jednak ponownie zaczate$/zaczetas palic? Nie znieche-
caj sie! Prébuj dalej. Doszedtes$/dosztas juz tak daleko.
To byt tylko btad. Kiedy upadniesz, powstan. Bedzie
dobrze: nadal mozesz rzuci¢ palenie. Pozbieraj sie,
wez gteboki wdech i zacznij od poczatku.



10. Twoje rady dla innych
palaczy

Spisz swoje najlepsze rady dla innych palaczy, ktérzy
chca rzuci¢. Mozesz je przeczytac za kazdym razem,
kiedy znajdziesz sie w kryzysowej sytuacji.

Moje najlepsze rady dotyczqce rzucania palenia:




Uzyskaj dalszg pomoc tutaj

Czy chcesz rzucic palenie?
Chetnie Ci pomozemy.

Infolinia dla oséb rzucajgcych palenie

Infolinia dla 0séb rzucajacych palenie prowadzona
przez Federalny Instytut Zdrowia Publicznego

ma na celu udzielanie osobistej, bezptatnej pomocy,
porady i wsparcia.

Zadzwon pod numer 0800 8 31 31 31. Pofgczenie jest
bezptatne.

Od poniedziatku do czwartku: od 10:00 do 22:00

od piagtku do niedzieli: od 10:00 do 18:00

Pomoc online na stronie www.rauchfrei-info.de

Aby uzyska¢ informacje i pomoc online, odwiedz
strone www.rauchfrei-info.de i poznaj opinie ludzi,
ktérzy rzucili palenie.

Zamow materiaty online

Wejdz na strone www.rauchfrei-info.de/materialien, by
zaméwic lub pobra¢ dodatkowe materiaty.

Publikacja informacji

Wydawca: Federalny Instytut Zdrowia Publicznego (BIOG), Kolonia,
na zlecenie Federalnego Ministerstwa Zdrowia

Kierownik projektu Katrin Baumeister
Opracowanie i projekt: em-faktor

Tekst: Peter Lindinger, Michaela Goecke
Tekst w prostym jezyku: heimbiichel pr
Ttumaczenie: LENNON Language Solutions
Nr artykutu: 31350055

Zdjecia: strona tytutowa, str. 5, str. 8 Marina Kldss,
str. 3: alter_photo - stock.adobe.com

Wszystkie prawa zastrzezone.

Niniejsza broszura jest rozdawana bezptatnie przez Federalny Instytut
Zdrowia Publicznego. Nie jest przeznaczona do sprzedazy.

Uwaga: Czesto piszemy tylko o ,palaczach”, ale zawsze mamy na mysli
zaréwno kobiety, jak i mezczyzn.
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