


02 Smokefree

Program Smokefree zapewnia porady i wsparcie
dla palacych oraz - oferujac pomoc - zacheca by
skutecznie rzucili palenie.
Ustugi $wiadczone w ramach programu sa w
wiekszosci przypadkéw bezptatne.*
Stworzone przez ekspertow i bytych palaczy, lokalne
poradnie antynikotynowe NHS Stop Smoking Sevices
oferuja ustugi, ktore swiadczone sg przez
pracownikow NHS.
* Jedli zwykle ptacisz za recepty, wéwczas réwniez kupujac srodki

utatwiajace rzucenie palenia — zaréwno te przepisane przez

pracownikow NHS, jak tez dostepne bez recepty — moze zosta¢
pobrana optata.

...czytajac te ulotke stawiasz
pierwszy krok na drodze do
skutecznego uwolnienia

sie od natogu.

Wiecej informadji na stronie 5
Wiecej informacji na stronie 11

Wiecej informacji na stronie 15

e Wiecej informadji na stronie 25

znajdziesz

skorzystaj z niego chcac
skutecznie rzucic palenie.

nic do stracenia
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Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedz www.nhs.uk/smokefree



Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 1: Pomysl

Pomysl

Pomysl, jak dobrze mozesz
sie czu¢ bedac wolnym od natogu.

wiecej energii, wiecej pieniedzy i wiecej
wigoru.

Chcac uzyska¢ pomoc, zobacz strony 26-31 naszego 4-etapowego Kalendarza.




Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 1: Pomysl

Pomysl

dotyczy to tylko 21% ludnosci,

Myslenie o innych

Rzucajac palenie pamietaj,
Ze nie jestes sam.

Moge to
zrobic!




Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 1: Pomysl

Pomysl
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Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 2: Przygotuj sie

Przygotuj sie

Nie jest
to tylko sprawdzian Twojej silnej woli.

Chcac uzyskaé pomoc, zobacz strony 32-35 naszego 4-etapowego
Kalendarza.
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dobry plan

Chcac Zzerwania z natogiem oraz
odpowiednio

e Skontaktuj sie z lokalng poradnig antynikotynowa
NHS Stop Smoking Service, gdzie pomocy udzielg
Ci wyszkoleni doradcy.

e /astanow sie, co sprawia, ze palisz i staraj sie planowaé
dziatania z wyprzedzeniem.

e Stawiaj mate kroki i miej pozytywne nastawienie do
tego co robisz.

e Rzucaj palenie z przyjacielem-palaczem abyscie mogli
sie wzajemnie wspiera¢ w walce z nalogiem.

o Stosuj produkty ulatwiajace rzucenie palenia by
kontrolowac objawy gtodu nikotynowego.

¢ Unikaj sytuacji, w ktdych mozesz ulec pokusie zapalenia
papierosa.

e /apisuj ile pieniedzy oszczedzasz — zaplanuj jaka
nagrode sobie zafundujesz za zaoszczedzone
pieniadze.
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Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 3: Rzu¢ palenie

9 Rzuc palenie

Isthieja rézne sposoby na rzucenie palenia:

Ustugi Swiadczone w ramach lokalnych poradni
antynikotynowych NHS Stop Smoking Services
sg catkowicie bezptatne.*

Chcac uzyskac pomoc, zobacz strony 26-42.
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Zze SWO0jq

lokalna poradnia
antynikotynowa
NHS Stop Smoking Service

Twoja lokalna poradnia antynikotynowa
NHS Stop Smoking Service

po podjeciu

decyzji o zerwaniu z natogiem. W poradni
zatrudnieni sg eksperci, ktorzy pomoga Ci zrozumiec

dlaczego palisz oraz

Zapewnimy Ci wspotprace z wyszkolonym
doradca. Spotkania mogg odbywac sie w
grupie lub indywidualnie — decyzja nalezy do
Ciebie. Zachecimy Cie do wyznaczenia dnia,
w ktérym rzucisz palenie oraz bedziemy
motywowac Cie do uczeszczania na
spotkania. Nasz doradca sprawdzi rowniez
stopien Twojego uzaleznienia oraz pomoze Ci
w wyborze najlepszego dla Ciebie sposobu
na uwolnienie sie od natogu. Doradzi Ci tez w
kwestii doboru produktéw utatwiajacych
rzucenie palenia.

Cotygodniowe sprawdzanie poziomu tlenku
wegla moze pomaoc Ci w $ledzieniu
postepow, jak réwniez da Ci obraz tego

jak Twoj organizm regeneruije sie po
rzuceniu palenia.
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Z programem
Smokefree Together (‘Razem’)

Dotgcz do programu Smokefree Together
a otrzymasz od nas pocztg niezbedne pakiety
informacyjne.

dzwoniac oraz wysylajac motywujace
wiadomosci tekstowe i e-maile. Nawet jedli nie
bedziesz mogt/ mogta uczeszczac na spotkania
organizowane przez lokalne poradnie antynikotynowe
NHS Stop Smoking Services, nadal mozesz liczy€ na

nasze wsparcie -
Program Smokefree Together to zespot Bedziemy sie z Tobg kontaktowac — oferujac
oddanych osob, ktére — oferujac wsparcie w pomoc, porady oraz wsparcie — jeszcze na

zmaganiach z natogiem — sg po Twojej stronie.  dtugo przed wyznaczong przez Ciebie data

Niezbedna pomoc otrzymasz prosto do domu.  rzucenia palenia, jak réwniez na krotko przed
oraz tuz po dniu, w ktérym zdecydowates /
zdecydowatas sie skoriczy¢ z natogiem.

Zanim sie z nami skontaktujesz, zastanéw sie
kiedy chcesz rzucic¢ palenie. Gdy juz

podejmiesz taka decyzje — bedziemy Ci Dzieki badaniom medycznym oraz pomocy
towarzyszli przez caty czas w Twojej walce z bytych palaczy — oferowana przez nas pomoc
nafogiem. ma charakter zarowno praktyczny, jak i

profesjonalny.
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Z

niewielka pomoca
srodkow wspomagajacych

Pierwsze tygodnie bez papierosa moga byc
naprawde trudne. Jest to okres, w ktorym Twoj
organizm zmaga sie z fizycznym uzaleznieniem.
Stan ten mija po pewnym czasie, jednak aby sobie
pomac na tym wczesnym etapie walki z
natogiem, mozesz zaczac stosowac produkty
wspomagajace rzucanie palenia. Jak tylko uporasz
sie zgtodem nikotynowym, zobaczysz, ze

Stosujac Nikotynowa Terapie Zastepcza (ang.
Nicotine Replacement Therapy, NRT)
dostarczysz swojemu organizmowi nikotyny,
ktérej sie domaga, unikajac jednoczesnie
substancji chemicznych wystepujacych w
papierosach — np. cyjanku czy tlenku wegla.
Dzieki temu tego typu terapia nie
powoduje raka. Na rynku dostepnych jest
szes¢ produktow utatwiajacych zmagania z
gtodem nikotynowym. Sa to: plastry, gumy do
zucia, pastylki, mikrotabletki, inhalatory oraz
aeroloze do nosa. Wszystkie z wymienionych
srodkow dostepne sa zarbwno na recepte,
jak i bezposrednio w aptece. Cate leczenie trwa
zazwyczaj 10-12 tygodni. Terapia zastepcza
jest odpowiednia dla wiekszosci
dorostych, jednak jesli chorujesz na serce,
masz problemy z ukfadem krazenia lub tez
regularnie przyjmujesz jakies lekarstwa — przed
zastosowaniem terapii skonsultuj sie ze swoim

lekarzem. Takze kobiety w cigzy chcace
rozpoczac terapie zastepcza powinny
najpierw porozmawiac¢ na ten temat ze
swoim lekarzem lub polozna.

Jezeli jeden srodek okazuije sie by¢ w Twoim
przypadku nieskuteczny, wyprobuj inny lub
stosuj jednoczesnie kilka produktéw. W
przypadku silnego gtodu nikotynowego,
stosowanie kilku ré6znych produktéw
moze okazac sie bardzo skuteczne. Aby
uzyskac jak najlepsze rezultaty, pamietaj by
przeczytac ulotke dolaczong do
opakowania. Porad na temat tego jak
stosowac produkty zastepujace nikotyne
udzielg Ci takze Twoj farmaceuta, doradca w
lokalnej przychodni antynikotynowej NHS Stop
Smoking Service oraz lekarz.

21

1. Plastry 4. Mikrotabletki
2. Gumy do zucia 5. Aerozol do nosa
3. Pastylki 6. Inhalator

s/

Rzucanie palenia z wykorzystaniem produktow
Nikotynowej Terapii Zastepczej (NRT) to przede
wszystkim wybor produktu, ktory najlepiej odpowiada
Twojemu stylowi zycia. Aby produkty zastepujace
nikotyne byty w petni skuteczne, trzeba wiedziec jak je
stosowac. Dlatego tez zapoznanie sie z dostepnymi
opcjami

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedz www.nhs.uk/smokefree
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Z

produktem, ktory
najlepiej odpowiada Twoim

potrzebom
®

Gumy do zucia, mikrotabletki oraz

pastylki przyjmowane s doustnie i moga

pomaoc Ci w momencie, w ktorym Tw)j
organizm domaga sie nikotyny.

Gumy do zucia s3 dobrym
catodziennym sposobem na radzenie
sobie z gtodem nikotynowym. Staraj sie
zuc okoto 10-15 listkow dziennie.

W zaleznosci od tego jak silny jest Twoj
gtéd — mozesz stosowac gumy.
zawierajace 2 lub 4 mg nikotyny.

Mikrotabletki zawierajace nikotyne
rozpuszczaja sie, kiedy umiescisz je pod
jezykiem.

Pastylki rozpuszczaja sie powoli
uwalniajac nikotyne. Moze to potrwac
nawet do 30 minut.

Plastry nikotynowe pomoga Ci przetrwac
dzier\ nie myslac o gfodzie nikotynowym.
Dostepne sg dwa rodzaje plastréw — 16 oraz
24-godzinne — ktdre co jakis$ czas uwalniaja
poprzez skore niewielkg ilos¢ nikotyny do
organizmu. Zanim poczujesz ich dziafanie
moze uptynac 30 minut, dlatego tez jesli
uwazasz, ze potrzebujesz czegos o szybszym

dziataniu, by¢ moze warto rozwazyc inne opdje.

S

Inhalator uwalnia pare nikotynows,
ktora nastepnie jest absorbowana przez
jame ustna i gardto. Jesli brakuje Ci
nawyku podnoszenia papierosa do ust,
inhalator moze okaza¢ sie dla Ciebie
dobrym rozwigzaniem.

23

Aerozol do nosa moze byc bardzo przydatny
kiedy potrzebujesz natychmiastowej dawki
nikotyny (np. kiedy budzisz sie rano lub kiedy
inne produkty, ktére stosujesz nie uwalniajg
nikotyny w wystarczajaco dla Ciebie szybki
Sposob). Aerozol dostarcza szybka i skutecznag
dawke nikotyny poprzez nabtonek nosa.

Poza Nikotynowa Terapig Zastepczg istniejg
takze inne — dostepne na recepte — produkty,
ktére pomoga Ci rzucic palenie, zmieniajac
sposob reakcji Twojego organizmu na nikotyne.
Champix (Wareniklina) oraz Zyban
(Chlorowodorek Bupropionu) ostabiajg Twoj
gtdd nikotynowy. Preparaty te dostepne sg w
postaci tabletek, ktére zaczynasz przyjmowac
na tydzien lub dwa przed rzuceniem palenia.
Leczenie trwa zazwyczaj 8-12 tygodni. Tabletki
mozna kupi¢ wytacznie na recepte i nie s one
dostepne dla kobiet w cigzy oraz dla 0séb,
ktore nie ukoriczyty 18 lat.

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree



Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 4: Wytrwaj

Wytrwaj,

nie tra¢ nadziei...

odpowiedniej dla siebie metody.

Chcac uzyska¢ pomoc, zobacz strony 38-41.
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Ten Notowanie postepow

Na Ieiy do: Twoj 4-etapowy Kalendarz

zawiera przydatne ¢wiczenia,
ktore

Imie i nazwisko:

Wilasnie zaczates / zaczelas
Wypetniajac czesci kalendarza — aby unikna¢ smug - najlepiej uzyj dtugopisu. p i e rwszy eta p

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree



Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 1: Pomysl 29

Po myél powaznie (0] lle kosztuje Cie palenie?
M : Policz ile kosztuje Cie palenie. Moze okazac sie, ze na papierosy
rzucen I u pa Ien Ia wydajesz wiecej pieniedzy niz myslisz.

Dzienny koszt: f na dzien
. Tygodniowy koszt: f na tydzien
Wszystko zaczyna sie od tego. Pomnos te kwote przez 52, aby
uzyskac roczny koszt: f na rok
Co mozesz zyskac? Pomysl wiec naprzod - jesli teraz nie rzucisz palenia:
* Wiecej pieniedzy dla Ciebie i Twojej rodziny W przeciaggu kolejnych trzech lat wydasz: £
* Lepszy, wyostrzony zmyst wechu i smaku, swiezszy oddech W przeciggu pieciu lat: £
* Mnigj stresu i niepokoju W przeciggu dziesieciu lat: f
» Dobre zdrowie — z mysla o Twoich dzieciach
* Czystsze piuca i mocniejsze serce Pomysl, co mogtbys / mogtabys sobie kupic

za zaoszczedzone pienigdze?

Nowe buty? Wypad weekendowy albo wakacje?

Piec powodow, dla ktérych warto rzucic palenie: Wymarzona kuchnia? Karnet wstepu?

1.

2.

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree
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Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 1: Pomysl

Pomysl dlaczego
palisz?

Czy sa to wystarczajaco dobre powody,
zeby nadal trwa¢ w natogu?

Dlaczego zaczates / zaczetas palic?

Aby wygladac doroslej Aby by¢ twardzielem
Aby byc¢ ‘cool’ Aby zostac zaakceptowanym
Bo palg moi przyjaciele Z ciekawosci
i rodzina Bo miatem / miatam ochote
Aby czuc sie dorostym zapali¢

Cos jeszcze?

Ktory z powyzszych powodow jest nadal aktualny?

31

Dlaczego nadal palisz?
Palenie to przyzwyczajenie. Okreslone pory dnia moga u Ciebie

wywotywac chec zapalenia papierosa. Uswiadomienie sobie, co powoduje
w nas chec siegniecia po papierosa, pomaga w walce z natogiem.

Kiedy chec zapalenia papierosa jest najsilniejsza?

Po przebudzeniu sie W trakcie spotkan
W trakcie rozmowy towarzyskich
telefoniczne; Po positku
Przy drinku W towarzystwie przyjaciot
Podczas ogladania telewizji i rodziny

Czytajac gazete

Inne okolicznosci?

Dlaczego warto rzucic palenie?

Argumenty za paleniem Argumenty przeciw paleniu

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree
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Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 2: Przygotuj sie

Przygotuj sie do dnia,
w ktorym rzucisz palenie

W dniu, w ktérym rzucisz palenie, Twoje
zycie zmieni sie na lepsze.

Poznaj powody, dla ktérych palisz

Aby zrozumie¢ dlaczego palisz i co wywotuje u Ciebie chec siegniecia
PO papierosa — wypetnij w przeciggu kolejnego dnia lub dwdch
ponizszy kalendarz.

O ktorej Co wtedy Jak silna (w skali 1-10)
godzinie robites / -as byta chec¢ zapalenia
zapalites / -as

papierosa

33

Jak radzic¢ sobie w sytuacjach prowokujacych
zapalenie papierosa

Oto kilka sposobdw na radzenie sobie w trudnych momentach:

e Zajmij sie czyms$

* Mysl o czym$ innym

» Wez kilka gtebokich oddechow

» WyjdZ na spacer lub przejdz do innego pokoju

« Napij sie wody lub soku

 Porozmawiaj o tym z przyjacielem

« Popatrz na liste argumentow przemawiajgcych za rzuceniem
palenia (staraj sie miec jg zawsze przy sobie)

« Uzyj jednego z produkétw Nikotynowej Terapii Zastepczej lub
innego srodka ufatwiajgcego rzucenie palenia

 Popro$ o pomoc jednego z doradcéw w Twojej lokalnej
przychodni antynikotynowej NHS Stop Smoking Services

Przygotu;j liste pomystow, jak radzi¢ sobie w sytuacjach,
w ktorych mozesz sie pokusic o zapalenie papierosa.

AN

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree
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Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 2: Przygotuj sie

Przygotuj sie do dnia,
w ktérym rzucisz palenie

W dniu, w ktérym rzucisz palenie, Twoje
Zycie zmieni sie na lepsze.

Unikaj pokus

» Wybierajac date rzucenia palenia, wybierz dzien, kory raczej nie
bedzie stresujacy

« Nie no$ przy sobie papieroséw, zapatek czy zapalniczki

* Unikaj miejsc, w ktorych inni pala

Zapewnij sobie wsparcie

» Zadzwon do lokalnej przychodni antynikotynowej NHS Stop
Smoking Service i popro$ doradce o pomoc w rzuceniu palenia
» Porozmawiaj z rodzing i przyjaciotmi
» Porozmawiaj z kims, komu udato sie rzucic¢ palenie
 Poszukaj kogos, kto rowniez probuje zerwac z natogiem
 Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169
 Uzyskaj wsparcie online na stronie
www.nhs.uk/smokefree
lub www.facebook.com/nhssmokefree

Przypominaj sobie dlaczego rzucasz palenie

» Bo nigdy nie jest to “tylko jeden papieros’
* Bo chcesz odzyskac kontrole

* Bo bedziesz zdrowszy / -a

* | duzo bogatszy / -a

35

W czasie pierwszego tygodnia

« Staraj sie caty czas czyms zajmowac

* Unikaj rutyny — ustal inny rozktad dnia
* Przebywaj w miejscach dla niepalgcych
* Przebywaj duzo na swiezym powietrzu
« Powtarzaj sobie: Moge to zrobi¢!

Ustal dzien, w ktérym zaczniesz walczy¢ z natogiem

Dzienh Miesiac Rok

Kto moze Ci udzieli¢ wsparcia?

Mozesz to
zrobic!
Pomozemy Ci Nie jestes
kiedy bedziesz tego
najbardziej potrzebowa¢! sam.
e o \.

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree
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Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 3: Rzuc palenie

Rzuc palenie poniewaz
jestes na to gotowy /-a

Zadzwon na infolinie Smokefree zawsze
kiedy chcesz, zeby ktos$ zToba
porozmawiat.

Zobacz i poczuj jak Twéj stan sie poprawia

Podczas Twoich spotkan z doradcg pracujgcym w poradni antynikotynowej
NHS Stop Smoking Service mozliwe bedzie dokonanie pomiaru tlenku
wegla w Twoim organizmie. Pomoze Ci to $ledzi¢ postepy i zobaczysz
jak Twoje ciato regeneruje sie po zerwaniu z natogiem.

Zanotuj ponizej swoje postepy i zobacz jak szybko Twdj organizm wraca
do normy.

Data Poziom tlenku wegla

Zadzwon na infolinie Smokefree:

08001690169

37

Data Poziom tlenku wegla

O
oo

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree



38

Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 4: Wytrwaj

Wytrwaj i badz zawsze
jeden krok do przodu

Staraj sie zrozumiec przez co przechodzisz
i radz sobie lepiej z sytuacja, w ktorej sie
znajdujesz.

Radzenie sobie ze stresem

Oswojenie sie z myslg o byciu niepalacym moze zaja¢ Ci troche
czasu — podobnie jak przyzwyczajenie sie do nowego stylu zycia.
Musisz znalez¢ rozne sposoby radzenia sobie ze stresem:

 B3dZ ze sobg szczery / -a i zapytaj, co tak naprawde Cie denerwuje

 Porozmawiaj o swoich problemach z kims, komu ufasz

e Zréb cos dla siebie kazdego dnia

 /najdz czas narelaks i sen

¢ Jako osoba niepalgca bedziesz mniej zestresowany / -a i fatwiej
bedzie Ci radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach

Radzenie sobie w trudnych sytuacjach

Wro¢ do listy ze strony 31, na ktdrej zanotowates / -as, co sprawiato,
ze nadal palite$ / -as — pamietaj by tego unikac.

39

Radzenie sobie z objawami gtodu nikotynowego

Wiele osob wraca do natogu poniewaz wydaje im sie, ze nie moga
sobie poradzi¢ z objawami glodu nikotynowego. Przez pierwszych
kilka dni moze by¢ Ci ciezko, ale pamietaj — oznacza to, ze Twdj

organizm zaczat sie regenerowac.

Symptomy

Nieprzeparta chec

zapalenia papierosa

Kaszel

Gtod

Zaparcia i rozwolnienie

Problemy ze snem

Zawroty glowy

Wahania nastroju, staba
koncentracja, drazliwos¢

Co sie dzieje

Mdzg potrzebuje dawki nikotyny.

Ptuca oczyszczaja sie z substandji
smolistych.

Zmienia sie Twéj metabolizm, a odkad
nie palisz jedzenie zaczyna lepiej
smakowac.

Twdj organizm wraca do normy i
problem ten z czasem minie.

Zwiazane sg z wydalaniem nikotyny z
organizmu.

Twdj mdzg otrzymuje teraz wiecej tlenu
niz tlenku wegla.

Objawy gtodu nikotynowego - szybko
ming.

Jak sobie radzi¢

Pamietaj, ze to mija po kilku tygodniach.
Na stronie 33 znajdziesz liste sposobow
radzenia sobie z tym problemem.

Stan ten szybko minie. W tej sytuadcji
moga pomac Ci ciepte napoje.

Jedz owoce i warzywa, zuj gumy bez
cukru oraz pij duzo wody.

Pij duzo wody, jedz swieze owoce i
warzywa oraz ¢wicz. Jesli problem nie
mija, wyprébuj jeden z produktéw
dostepnych bez recepty lub skontaktuj
sie z lekarzem.

Trwaja okoto 2-3 tygodni. Ogranicz ilosci
spozywanej kawy i herbaty. Przebywaj
czesciej na swiezym powietrzu i ¢wicz.

Powinny mina¢ po kilku dniach.

Ostrzez rodzing i przyjaciot — popros ich
o wsparcie. Na stronie obok znajdziesz
wskazowki jak sobie radzi¢ z tym
problemem.

Jesli bede odczuwacé pokuse zapalenia papierosa, wtedy:

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree
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Smokefree Pierwsze kroki do rzucenia palenia Etap 4: Wytrwaj

Wytrwaj
do konca

Jesli znowu zaczniesz pali€ - nie przejmuj
sie. Wykorzystaj wczesniej zdobyte
doswiadczenia i sprobuj ponownie.

Dlaczego znéw zaczatem / zaczetam palic?

e Myslatem / -am, ze moge zapali¢ ‘tylko jednego’?

* Nie bytem /-am przygotowany / -a i nie zastanowitem / -am sie
nad tym co sprawia, ze pale?

* Nie wypracowatem / -am sposobdw radzenia sobie ze stresem?

e Przytytem /-am?

Co zrobie jesli zapale papierosa?

* Przypomne sobie o powodach, dla ktérych chce rzucic ten natdg.

» Wyrzuce wszystkie papierosy, jakie mam.

« Bede unikac sytuacji, w ktorych zaczatem / zaczetam ponownie
pali¢ — wyjde na zewnatrz lub przejde do innego pokoju.

* Zadzwonie do przyjaciela lub na infolinie Smokefree pod numer
0800 169 0 169.

* Bede mysle¢ pozytywnie i powtarzac sobie, ze sie uda.

4

Wykorzystaj te strone do robienia notatek

Zadzwon na infolinie Smokefree pod numer 0800 169 0 169 lub odwiedZ www.nhs.uk/smokefree
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Udato Ci sie!

Kiedy juz

I Spojrzysz wstecz,
nie bedziesz w stanie
uwierzycile

zmarnowates / -as trwajac
w natogu.

O etap

i mam na dobre
peina kontrole nad
wiasnym zyciem.

DB
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Lokalne przychodnie antynikotynowe

NHS Stop Smoking Services

W celu uzyskania porad indywidualnie lub w grupie,
wyslij QUIT oraz swdj kod pocztowy na numer 88088

Bezptatne porady, pomoc i wsparcie:
OdwiedZ www.nhs.uk/smokefree lub
www.facebook.com/nhssmokefree

Zadzwor na infolinie Smokefree

pod numer 0800 169 0 169
(w tygodniu od 9.00 do 20.00, w weekendy od 11.00 do 17.00)

lub skorzystaj z telefonu tekstowego 0800 169 0 171

Bo zycie bez papierosa jest lepsze.

/

SMOKEFREE
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