ABC rzucania

palenia

PALENIE TO NIE ,,SFABY CHARAKTER” CZY ,, BRAK SILNE] WOLI”!
TO UZALEZNIENIE, KTORE POWODUJE, ZE OSOBA CHORA

KONTYNUUJE PALENIE.

TO PRZEWLEKFA 1 NAWRACAJACA

CHOROBA, KTORA NISZCZY CIAXO, ZMIENIA MYSLENIE I SPOSOB

ZACHOWANIA!

Wszystkie wyroby tytoniowe zawieraja
bardzo silnie uzalezniajaca substancje - ni-
kotyne! Nikotyna jest substancjg psychoak-
tywna, ktéra zmienia prace moézgu i wpltywa
na stan emocjonalny oraz fizyczny osoby,
ktora jej uzywa.

Wiekszos¢ uzytkownikéw wyrobéw tyto-
niowych po krétkim czasie palenia papiero-

s6w odczuwa przymus ich stosowania i do-
legliwosci fizyczne, jesli nie przyjma kolejnej
dawki nikotyny.

Kazdy, kto stosuje produkty zawierajace ni-
kotyne (np. papierosy, e-papierosy, tabake,
fajke wodna) ryzykuje, ze si¢ od nich uza-
lezni!




CHRON SIE
PRZED RAKIEM
— RZUG PALENIE!

Nowotwory sa jedna z gléwnych przyczyn
zgonoéw. Na ryzyko zachorowania na nowo-
twory wpltywa wiele czynnikéw. Nie okre-
Slono jeszcze ich wszystkich, ale wiadomo,
ze 80-90% nowotworéw wynika z szeroko
rozumianych czynnikow zewnetrznych,
nawykoéw zywieniowych i stylu zycia, na
ktory sklada sie rowniez to, czy kto$ uzy-
wa wyrob6éw tytoniowych. Najlepszym
przyktadem tej zaleznosci jest nowotwor
ptuca, ktéry wystepuje prawie wylacz-
nie u palaczy. Dym tytoniowy sklada sie
Z 4 tys. zwigzkéw chemicznych, z ktorych
co najmniej 40 ma dziatanie rakotworcze.
W pierwszej dziesigtce najczesciej wy-
stepujacych nowotworéw az 6 jest przy-
czynowo zwigzanych z paleniem tytoniu
i stanowig one przyczyne ok. 50% zgonéw
nowotworowych notowanych u mezczyzn.
Wsrod kobiet rowniez obserwuje sie bar-
dzo istotny wzrost zachorowan i zgonow
z powodu nowotworéw ztosliwych pluca.

CZY MOZEMY COS ZROBIC, ZEBY ZMNIE]-
SZYC SWOJE RYZYKO ZACHOROWANIA NA
NOWOTWORY?

TAK! Kazdy ma wplyw na to czy pali i czy
przebywa w srodowisku wolnym od dymu
tytoniowego!

Uzywanie wyrobow tytoniowych jest moz-
liwa do unikniecia przyczyna rozwoju no-
wotworéw! Mozesz zapobiegaé zachoro-
waniu - rzu¢ palenie!

DLACZEGO WARTO
RZUCIC PALENIE?

To proste — rzucenie palenia to najlepszy
sposob na ochrone i poprawe swojego sta-
nu zdrowia. Odstawienie wyrobéw tytonio-
wych zmniejsza ryzyko wystapienia wielu

probleméw, w tym, co najwazniejsze, pro-
bleméw zdrowotnych, z ktérymi wigza sie
trudnosci, bdl i cierpienie zar6wno osoby
palacej, jak i jej bliskich.
Rzucenie palenia redukuje ryzyko wystgpie-
nia wielu powaznych choréb, w tym:

NOWOTWOROWYCH

UKEADU KRAZENIA

UKEADU ODDECHOWEGO

Korzysci z zaprzestania palenia odczuwane
s3 w wielu wymiarach: zdrowotnym, eko-
nomicznym, psychologicznym, spotecznym
a nawet estetycznym.

CO ZROBIC, ZEBY
RZUCIG PALENIE:

» Podejmij nieodwotalng decyzje i buduj
swojg wewnetrzng motywacje;

» Kontroluj swoje palenie - obserwuj
swoje nawyKi i przyzwyczajenia
zwigzane z paleniem (prowadz
dzienniczek palacza), wprowadzaj
ograniczenia;

o Zaplanuj r6zne sposoby zastapienia
papierosa w sytuacjach nawykowych;

e Zaplanuj harmonogram rzucania
(plan ograniczania liczby papierosow,
date pierwszego dnia bez papierosa);

o Przemysl mozliwo$¢ konsultacji
ze specjalista (lekarzem,
psychologiem);

» Przemysl mozliwo$¢ zastosowania
wsparcia farmakologicznego;

e W trakcie rzucania palenia badz
dla siebie wyrozumialy;

o Podejmuj tyle prob, ile bedzie
konieczne do ostatecznego rzucenia;

» Wierz w siebie! Nie zrazaj sie
niepowodzeniami;

o Szukaj r6znych form wsparcia
(Telefoniczna Poradnia Pomocy
Palacym 801 108 108, strona
www.jakrzucicpalenie.pl, portale
spotecznosciowe).



NAJLEPIEJ JES \
STOSOWAC CHRON SIEBIE

. ' I SWOICH BLISKICH!
ZAS ADE A = , Unikaj przebywania
D72 w towarzystwie osdb palacych
i miejscach, w ktorych sie pali. Stan
sie rzecznikiem wspolnej idei - Swiata
bez papierosow i innych wyrobow
ABSTYNENCJA tytoniowych. Otwarcie deklaruj, ze
= nie zaczynaj palicl B nie palisz:Nie dawaj przyzwolenia

Nie wiesz, jak zareaguje . na palenie ani stosowanie innych

Twoj organizm 1 <2y TA \ Wyrobow tytoniowych
w szybkim czasie sie B , _. N, Gabak ki
nie uzaleznisz bl wodne))

o
o oo ZGLEDNE = A e~
RZUC PALENIE! Jesli ’ )
— &
palisz, r6b wszystko co
w Twojej mocy, zeby rzuci¢
palenie! Nie poddawaj sie przy
niepowodzeniach, podejmuj
kolejne proby i szukaj 4
specjalistycznej

PALENIE pomocy!
JEST ULECZALNE

Choroba, jaka jest uzaleznienie od tytoniu, jest uleczalna! Kazdy, kto pali, moze przestac palic!
Czesto jest to dtugotrwaty proces, w ktérym przeplataja sie okresy abstynencji, nawrotow i
podejmowania kolejnych préb odstawienia papieroséw. Rzucenie palenia jest korzystne dla
zdrowia, nawet wtedy, gdy wystagpity juz pierwsze zdrowotne konsekwencje uzywania wyrobdéw
tytoniowych.

Co zyskasz, jesli rzucisz palenie

PO 20 MINUTACH do normy wraca cisnienie krwi i tetno;

PO 8 GODZINACH spada poziom tlenku wegla;

PO 24 GODZINACH ryzyko ostrego zawatu miesnia sercowego znacznie sie zmniejsza;

PO 38 GODZINACH zmysty smaku i wechu zaczynajg dziata¢ normalnie;

PO OKRESIE OD 2 DO 12 TYGODNI wzmachnia sie uktad krazenia i poprawia kondycja fizyczna;

PO 1-9 MIESIACACH znika kaszel, poprawia sie wydolnos¢ uktadu oddechowego;

PO ROKU ryzyko zawatu serca spada o potowe;

PO 5 LATACH ryzyko zachorowania na raka ptuca, raka jamy ustnej, krtani, przetyku zmniejsza sie
0 pofowe, obniza sie ryzyko wystapienia udaru moézgu;

PO 10 LATACH ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienna serca jest podobne jak u osoby
nigdy niepalacej;

PO 15 LATACH ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy niepalace;.

DLATEGO WEASNIE WARTO RZUCIC PALENIE!




KIEDY RZUCASZ KIEDY RZUCASZ
PALENIE, PALENIE, UNIKAJ:
POMOZE cl » 0s6b palacych, ktére nie respektuja

prawa innych do niepalenia;

 wyrozumiato$¢ dla samego siebie o sytuacji i 0s6b, ktére silnie kojarzg sie
(np. mam prawo by¢ zmeczony); z paleniem;
« zaplanowanie sposob6w zastapienia « picia alkoholu;
odruchy Palema (np. popyanie wody); « wszystkiego, co jest ZBYT i ostabi Twojg
* wsparcie innych os6b (bliskich lub zdolno$¢ do walki z samym sobg np.
np. przez portale spotecznosciowe); ZBYT zmeczony, ZBYT najedzony, ZBYT
» zwiekszenie aktywnosci fizycznej; podekscytowany

« zmiana diety np. wigcej matych
positkéw, picie wiekszej ilosci ptynéw;
« zaplanowanie dnia.

MOJ DZIENNICZEK RZUCANIA PALENIA

DATA DZIEN RZUCANIA PALENIA NR......ccecvvrnnnnens
NR GODZINA LICZBA GDZIE SYTUACJA W JAKIEJ = CZY TA SYTUACJA TO JAK SILNA BYLA CO BYLO GLOWNYM
WYPALONYCH ~ PALILES? PALILES? TWOJ ,RYTUAL"? POTRZEBA PALENIA? POWODEM, DLA
PAPIEROSOW NP. NP. PRZY PORANNEJ NAPISZ ,R” JESLI OKRESL W SKALI OD KTOREGO ZAPALILES?
KUCHNIA KAWIE PRZY TEJ CZYNNOSCI 1 DO 10-CIU (1-PRAWIE NP. NUDA,
ZAZWYCZAJ PALISZ. WCALE 10-BARDZO) ZDENERWOWANIE,

NAWYK

PRZYDATNE KONTAKTY:
1. Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym - tel. 801 108 108 i dla potaczen z telefonow
komoérkowych 22 211 80 15

2. www.kodekswalkizrakiem.pl
3. www.jakrzucicpalenie.pl
4. n Jak rzuci¢ palenie? - Ogélnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym

A

c CENTRUM Zadanie Prewencja pierwotna nowotworéw finansowane
Ministerstwo Zdrowia ;

ONKOLOGH przez ministra zdrowia w ramach Narodowego

INSTYTUT . p
AR e e o programu zwalczania choréb nowotworowych.




