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2.

Imie i nazwisko: Wiek:

Choroby przewlekte:

Pale:

QO papierosy O e-papierosy O inne wyroby tytoniowe i powigzane o o

Dziennie pale: ............... papieroséw.

o
Pale papierosy, bo: Zamiast pali¢ moge:
O O
o o
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Wygrywa tylko ten, kto
ma jasny cel

i nieodparte pragnienie,
aby go osiggngé.




- e}

Moje cele!

Dzisiaj mozesz by¢ z siebie dumny. Zdecydowates: ,Rzucam palenie”.

Pamietaj - przestajesz pali¢ dla siebie i swoich bliskich. Gratulujemy decyzjil

Rzucam palenie, bo...
(tu wpisz, dlaczego chcesz rzucié palenie)

Gdy rzuce palenie zrealizuje....
(tu wpisz swaj cel, marzenie, nagrode za osiagniety sukces)

Jaza 10 lat....
(tu wpisz, jak widzisz siebie za 10 Iat)

Prarmh Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
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Kiedys — nie ma takiego dnia
tygodnia. Aby osiggnhqg¢ cel,

zacznij TERAZ.

Prarmh Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
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Jak rzucié palenie?

Nie odktadaj tej decyzji.

Zacznij juz dzisiqj i zréb pierwszy krok ku niepaleniu!l

Zastanow sie, dlaczego rzucenie palenia jest dla Ciebie wazne.

Co zyskasz rzucajqc palenie? Co konkretnie Tobie to da? Pomysl jok bedzie wygla-
dato Twoje zycie w rok po rzuceniu palenia? Czego bedzie wiecej? Moze poczucia
pewnosci siebie? Pieniedzy? Moze bedziesz spokojniejszy o swoje zdrowie? Moze be-
dzie Ci sie lepiej pracowaé? Bedziesz lepiej skoncentrowany i bardziej kreatywny?

Miejsce na notatki:
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Poznaj swoje nawyki i przyzwyczajenia zwigzane z paleniem.

Przeanalizuj swéj rozktad dnia i tygodnia. Kiedy zwykle siegasz po papierosa? Dla-
czego akurat wtedy? Zwykle palenie stuzy zaspokojeniu jakiejs potrzeby np. roz-
tadowania napiecia, zapewnienia sobie chwili relaksu, radzenia sobie ze stresem
w pracy. A czasem po prostu siegamy rutynowo po papierosa np. po positku, wy-
chodzqc zdomu, idgc na przerwe z kolegami z biura. Pomysl, czy mozesz te nawyki
zastgpic¢ innymi? Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych nie zapalites§? Jak to wtedy
zrobites? Co Ci pomogto?

Miejsce na notatki:

Prarmh Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
- q N Pz % ml-ﬂ Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania

Ministerstwo Zdrowia Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia



9.. D,

Przygotuj sie na rzucenie palenia.

Wybierz wiasciwy dzier (np. jesli wiesz, ze wiecej palisz w pracy zdecyduij sie na rzu-
cenie podczas urlopu). Dowiedz sie, jok mozesz sie czué po rzuceniu palenia. Zalez-
nie od stopnia uzaleznienia (zréb test - dostepny na kolejnych stronach) wiekszosé
0s6b doswiadcza réznych objawéw odstawienia. Najwieksze ich nasilenie wystepuje
w pierwszych dniach po odstawieniu papieroséw, a potem stopniowo ustepuije.
Pamietaij, ze warto rozwazy¢€ zastosowanie srodkéw farmakologicznych, ktére sku-
tecznie tfagodzq objawy odstawienia i pomagajq w skupieniu sie na kontrolowaniu
potrzeby palenia. Obecnie na rynku dostepnych jest wiele srodkéw zaréwno bez
recepty, jok i z przepisu lekarza. Pamietaj, ze niektére leki zaczyna sie stosowaé na
kilka dni przed ostatecznym odstawieniem papieroséw. Dlatego decyzje o ich sto-
sowaniu trzeba podjaé¢ wezesniej. Jesli cheiatbys dowiedzieé sie wiecej zadzwon do
Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym (801108 108 lub 22 211 80 15).

Miejsce na notatki:
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Rozpocznij rzucanie palenia.

W wyznaczonym przez siebie dniu odstaw papierosy. Daj sobie prawo do stabszej

kondyc;ji psychofizycznej. Dbaj o swéj sen, jedzenie i odpoczynek.

Jedli zdecydowate$ sie na stosowanie wsparcia farmakologiczhego pamietaj
o dawkach lekéw i w razie potrzeby skonsultuj z lekarzem lub doradcami Telefo-

nicznej Poradni Pomocy Palgcym wydtuzenie czasu terapii.

Wykorzystuj wszystkie znane Ci sposoby odwracania swojej uwagi od pojawidjgcej
sie checi palenia. Pamietaj z kazdym niezapalonym papierosem jeste$ coraz bli-
zej sukcesu, bo uczysz sie kontrolowaé swojag che¢ palenia. Dzwonh do Telefonicz-
nej Poradni Pomocy Palgcym (801108 108 lub 22 211 80 15) zawsze, gdy bedziesz
miat jakies pytania lub chciat pochwalié¢ sie sukcesem! Nasi doradcy zawsze bedq
mie¢ dla Ciebie czas i zrozumienie!

Miejsce na notatki:
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Utrzymuj abstynencje.

Doceniaj swoje sukcesy i koncentruj sie na korzysciach jakie przyniosto Ci rzucenie

palenia. Jesli z jakiegos powodu zapalites — nie wracaj do palenia! Potraktuj to jako

ostrzezenie! Kazdy zapalony papieros moze spowodowaé nawrét uzaleznienia.

Miejsce na notatki:

Opracowanie: Irena Przepidrka,
NARODOWY INSTYTUT ONKOLOGI! IM. MARI SKtODOWSKIEJ-CURIE — PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY
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Kazdy dzien to kolejna

okazja, aby stac sie
lepszq wersjq siebie.

Prarmh Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
- q N Pz =-|ﬂ Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwiazywania
Ministerstwo Zdrowia NARODOWY PROGRAW ZOROWA.

Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia



‘. -

Edukacja

Czy wiesz, ze...? Najwazniejszq przyczyng zachorowan na nowotwory
ztosliwe w Polsce nadal pozostaje palenie papierosdéw. Dym tytoniowy
przyczynia sie do rozwoju wielu nowotworéw (rak ptuca, rak pecherza
moczowedgo, rak krtani, rak jezyka, rak jomy ustnej, rak przetyku, jelita
grubego i wiele innych) - w jednym papierosie znajduje sie okoto
7 tysiecy substancji chemicznych, z ktérych az ponad 70 wykazuje
siine dziatanie rakotwodrcze. Rak ptuca jest unikalnym nowotworem
ztosliwym. Okoto 85-90% zachorowan jest wywotanych ekspozycjq,
czynnaq lub bierng, na kilkadziesigt substancji rakotwdérczych zawartych
w dymie tytoniowym.

®— naftyloamina (substancja rakotwércza wehodzi

nikotyna (silna toksyna o dzictaniu uzaleznicjg- | P : <
cym, WHO okresila jq jako nquotyk) w sktad l?arwnlkow, uzywanych w przemysle
drukarskim)

cyjanowodér (kwas pruski, goz uzywany przez - chlorek winylu (stosowany w produkciji plastiku)
hitlerowcéw w komorach gazowych

do masowego ludobdjstwar)

—0 o < .
metanol (trujgey alkohol powodujgcy slepote) DDT (Srodek owadobgjczy)

naftalina (Srodek przeciw molom) fenol (trujqey srodek dezynfekujqey)

aceton (trujgey rozpuszczalnik organiczny) - @~ benzopiren (silna substancja rakotwércza)
o

akrydyna (stosowana w produkciji barwnikéw) —° @~ amoniak (porzqca substancjo, drazniqey gaz)

\ . ; ) .
tlenek wegla (Smiertelnie trujch —o ®— toluidyna (trulqcy rozpuszczalnik chemlczny)

goaiz, powoduje zaczadzenie

formaldehyd (zwigzek stosowany min. do —o ®— toluen (rakotwdrczy rozpuszczalnik przemystowy)

konserwacji preparatéw biologicznych, np. zab)

®~ butan (tatwopalny gaz)
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Pamietaj, co tracisz palgc:

Z kazdym "dymkiem"  Zainwestuj w czas  Szara skora, zotte zeby, Przeznacz je na co$
wpuszczasz do dla siebie, zdrowszy  wiecej zmarszczek. innego. Zabierz
organizmu trucizng.  czas. Nie spalaj go! Tego pragniesz? bliskg osobe do kina

lub na kolacje.

A co zyskujesz nie palqc?

Po'8 godzinach wzrasta pd
we krwi, a maleje tlenku wed

Juz po 20 minutach od \
ostatniej przerwy "na \
papierosa" spada tetno,

a cisnienie tetnicze krwi

wraca do normy.
y Po 24 godzinach orgd

zaczyna usuwagé z ptuc
oraz pozostatosci tlenku

[ 4 o o
dzieki czemu zmniejsza g
48 GODZ I N ryzyko zawatu.
Po 48 godzinach powraca zdolno$¢ dobrego
wyczuwania smaku i zapachu, ktéra zanika u palaczy. '

15 DNI

Po okoto 15 dniach od ostatniego palenia
obserwowany jest zanik kaszlu palacza
zwigzany z rozedma ptuc.

DO3MI

& w Po 2tygodniacy
poprawia sie

Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
- Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwiazywania
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Nie ograniczaj sie
natogiem. Twoérz

zdrowe nawyeki.
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Konsultacje
1) TEST UZALEZNIENIA

PYTANIE ODPOWIEDZ
Czy budzisz sie w nocy, aby zapali¢ papierosa?

Jak szybko po przebudzeniu zapalasz pierwszego papierosa?

6-30 minut

PUNKTY

3

3

31-60 minut

=
>
=

Czy masz trudnosci z powstrzymaniem sie od palenia
w miejscach, gdzie jest to zakazane?

Z ktérego papierosa jest Ci najtrudniej zrezygnowaé? z pierwszego rano

z kazdego innego

lle papieroséw wypalasz w ciggu dnia? 10 lub mniej
1-20

21-30

Czy czesciej palisz papierosy w ciqgu pierwszych godzin
po przebudzeniu niz w pozostatej czesci dnia?

Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jestes tak chory,
ze musisz leze¢ w t6zku?

=
~ ~

SUMAPUNKTOW: ... oo

INTERPRETACJA TESTéW 0- 3 UZALEZNIENIE SLABE 4 - 6 UZALEZNIENIE UMIARKOWANE 7 - 10 UZALEZNIENIE SILNE

PONIZEJ 7 PUNKTOW - Nie jestes jeszcze silnie uzalezniony od nikotyny, a palenie tytoniu wynika gtéw-
nie z potrzeb psychologicznych. Jedli czujesz przymus palenia i trudno Ci wytrwaé w abstynenciji to
gtéwnym powodem sq silne nawyki zwigzane z uzywaniem papieroséw i brak samej czynnosci pale-
nia. Twoje uzaleznienie fizyczne od nikotyny jeszcze nie wystepuje, lub nie jest ono silne. Jednak kazdy
kolejny wypalany przez Ciebie papieros zbliza Cie do fizycznego uzaleznienia i w konsekwencji rzuca-
jac palenie bedziesz odczuwat dyskomfort fizyczny spowodowany brakiem nikotyny. Przygotowujgc
sie do rzucenia palenia warto rozwazyé zastosowanie srodkéw farmakologicznych, jednak nacisk
powinien byé potozony na przygotowanie sie psychiczne.

7 PUNKTOW | WIECEJ — Jestes$ osobq silnie uzalezniong od palenia. Twoje uzaleznienie wynika z fizycz-

palenia trzeba by¢ przygotowanym na tagodzenie tych stanéw stosujgc odpowiednie Srodki farma-
kologiczne przy réwnoczesnym odpowiednim przygotowaniu psychologicznym
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2) TEST PRZYGOTOWANIA I MOTYWACJI
DO ZAPRZESTANIA PALENIA

PYTANIE

1. Czy chcesz rzuci¢ palenie tytoniu? TAK NIE
2. Czy decydujesz sie na to dla siebie samego (podkres| ,tak’), czy dia kogos TAK NIE
innego, np. dia rodziny itp. (podkres! ,Nie”)

3. Czy podejmowates juz préby rzucenia palenia? TAK NIE
4. Czy orientujesz sie, w jakich sytuacjach palisz najczesciej? TAK NIE
5. Czy wiesz dlaczego palisz tyton? TAK NIE
6. Czy mogtbys liczyé na pomoc rodziny, przyjaciét itp. gdybys chceiat rzucié TAK NIE
palenie?

7. Czy cztonkowie Twojej rodziny sq osobami niepalgcymi? TAK NIE
8.Czy w miejscu, w ktérym pracujesz nie pali sie tytoniu? TAK NIE
9. Czy jestes zadowolony ze swojej pracy i trybu zycia? TAK NIE
10. Czy orientujesz sie, gdzie i w jaki sposéb szukaé pomocy, gdybys miat TAK NIE

problemy z utrzymaniem abstynenc;ji?

1. Czy wiesz na jakie pokusy i trudnosci bedziesz narazony TAK NIE
w okresie abstynenc;ji?

12. Czy wiesz, w jaki sposéb samemu sobie poradzié TAK NIE
w sytuacjach kryzysowych?

Im wiecej razy na pytania testu odpowiadates twierdzqgco, tym wieksza jest Twoja gotowosé i mozli-
wo$¢ skutecznego rzucenia palenia. Jesli suma udzielonych przez Ciebie odpowiedzi , Tak” jest wyzsza
od sumy odpowiedzi ,Nie”, oznacza to, ze najwyzszy czas na decyzje i podjecie préby.

Aby jednak zwigkszyé swoje szanse, powinienes pracowaé nad utrzymaniem motywacji (a nawet
nad jej zwiekszeniem) pamietajqc, ze w trakcie procesu rzucania palenia moze sie ona obnizaé z
powodu trudnosci, jakie prawdopodobnie napotkasz. Jesli natomiast czesciej zakreslates odpowiedz
,hie”, oznacza to, ze Twoja gotowosé do zerwania z uzaleznieniem nie jest zbyt wysoka - zanim podej-
miesz jokie$ dziatania, postaraj sie jg zwiekszy€. Jesli jednak mimo wszystko podjgtes decyzje, zeby
sprébowac juz teraz rzucié palenie, to réwniez dobrze. Postaraj sie przeanalizowaé te odpowiedzi, na
ktére udzielite$s odpowiedzi przeczqcej i doprowadzié¢ do sytuacji, w ktérej bedziesz mégt zaznaczyé
przy nich ,Tak™. Aby wzmocnié¢ i utrzymaé motywacje, dobrze bytoby, gdybys znalazt wéréd swoich
bliskich, przyjaciét lub wspétpracownikéw osoby, ktére bedq Cie wspieraé w Twojej prébie rzucania
palenia. Najlepszym ekspertem lub wzorem moze by¢ ktos, komu udato sie rzucic¢ palenie. Mozesz tez
skorzystaé z pomocy Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym 801108 108 lub 22 21180 15.
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3) Badania

Zbadaj swoj stan zdrowia. Zrealizuj badania:

to badanie czynnosciowe uktadu oddechowego, podczas
ktérego mierzy sie objetos¢ i pojemnos¢ ptuc oraz przeptywy powietrza
znajdujgcego sie w ptucach i oskrzelach w réznych fazach cyklu odde-
chowego.

to urzadzenie, dzieki ktéremu sprawdzisz zawartosé tlen-

ku wegla w wydychanym powietrzu.
to odpowiedni pakiet badan, ktéry pozwala na
kompleksowq ocene stanu zdrowia osoby palgcej tyton, z uwzglednie-
niem powiktan i choréb towarzyszgcych nikotynizmowi oraz chordb
cywilizacyjnych. Palenie znacznie nasila miazdzyce, w zwigzku z tym u
palaczy istotna jest ocena lipidogramu, poniewaz takze zaburzenia lipi-
dowe sq odpowiedzialne za jej rozwdj. Morfologia krwi i CRP to badania
pomochne, miedzy innymi, w diagnostyce choréb nowotworowych oraz
wtérnej nadkrwistosci wywotanej uzywaniem tytoniu. WSréd nowotwo-
réw zaleznych od nikotyny znajdujq sie rak nerki i pecherza moczowego
— W ich wykryciu moze by¢ przydatny wynik badania ogélnego moczu
oraz stezenia kreatyniny. Podwyzszone stezenie fibrynogenuizaburzenia
krzepniecia sq to nieprawidtowosci czesto obserwowane wsréd palaczy
tytoniu. W pakiecie powinny znalez¢ sie takze badania oceniajgce czyn-
nosé watroby (ALT) - paleniu nierzadko towarzyszy nadmierne spozycie
alkoholu uszkadzajgcego ten wiasnie narzqad oraz oznaczenia stuzqce
wczesnemu rozpoznaniu zaburzer gospodarki weglowodanowej, w tym

cukrzycy (glukoza i hemoglobina glikowana).
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o Wizyta uinternisty - na konsultacji lekarza internisty zostang omoéwio-
ne wyniki wykonanych badan i wdrozone leczenie lub zalecone pogte-
bienie diagnostyki u wymagajgcych tego pacjentow.

o Wizyta u psychologa - konsultacja psychologa ma na celu skutecz-
niejsze zmotywowanie do rzucenia palenia oraz omdwienie natogu od

strony psychiczniej.

g
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Nie oszczedzaj na zyciu,

oszczedzaj na wyrobach
tytoniowych.
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Diagnostyka

Notuj zalecenia swoich specjalistéw.

Zalecenia lekarskie

Data wizyty Zalecenia

Zastosowane leki

Data Nazwa leku Wskazania Skutecznosé
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Pamietaj: Wszystkie
wielkie osiggniecia
wymagdjq czasu
i wytrwatosci.

NN QNPZ EHEE
Ministerstwo Zdrowia NARODOMY PROGRAM ZORCWA

wego Programu
Funduszu Rozwiazywania
cji Ministra Zdrowia

a o
§33
£83
3R
b3



Podejmuje decyzje: rzucam palenie

Co moze mnie czekaé?

Co zrobié, by wytrwaé w postanowieniu

i nie robi¢ przerwy na ,dymka™

° pij wode

o idZ na spacer

o porozmawidaj z hajblizszymi
o poczytaj ksiazke

o zréb éwiczenia oddechowe
o zréb liste zakupdw
o wez kqpiel

° nagradzaj sie

Czego mozesz sie spodziewaé w ciggu pierwszych

dni od rzucenia palenia?

01 Chcesz sie wycofaé

02 Anadlizujesz pozytywne zmiany zdrowotne

03 Brakuje Ci okolicznosci zwiqzanych z paleniem

04 Masz pokuse zapalenia chociaz jednego papierosa
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Jak sobie radzi¢ z gorszym samopoczuciem psychofizycznym? ;\/

Gdy jeste$ napiety i rozdrazniony... zréb sobie przerwe

od pracy czy innych obowigzkdéw. Stale przypomingj

najblizszym, ze mozesz by¢ rozdrazniony, mie¢ gorszy

nastréj. IdZ na spacer, gteboko oddychaij.

Gdy wiecej kaszlesz... to bardzo dobrze! Oznacza to, ze

Twoje ptuca oczyszczajq sie. Napij sie goracej herbaty.

turalne, napij sie wody, zuj gume bezcukrowq lub cu-

kierka. Zjedz surowe warzywa lub owoce.

Gdy masz ktopoty z koncentracjq... skup sie na najwaz-
niejszych obowigzkach. Podziel prace, odpocznij. Dotle-

niaj sie.

c Gdy jestes coraz bardziej spragniony papierosa... to no-
Gdy odczuwasz pokuse zapalenia papierosa.. przypo- g
mnij sobie swoje cele i motywacije, by nie palié. Pamie-

taj, ze to normalne objawy, ktére musisz przetrwagé. Po-

czekaj kilka minut, az pokusa minie. Jestes silny.

Potrzebujesz profesjonalnej pomocy zadzwon do Ogdlnopolskiej
Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym pod nr 801108 108,
lub wejdZ na strone www.jakrzucicpalenie.pl

. . Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
N Pz —_— :.-r.rr'-'—l Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania
M nisterstwo dew a N/ uscowrmocua ——

Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia



Kiedys — nie ma takiego
dnia tygodnia.

Aby osiggngé cel,
zacznij TERAZ.

Prarmh Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
- q N Pz =-|ﬂ Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkow Funduszu Rozwiazywania
Ministerstwo Zdrowia oo PG RO Probleméw Hazardowych bedacych w ozycji Ministra Zdrowia



0. B

MOJE NOTATKI: ,Dzier Zero”

To Twoj pierwszy dzieri bez palenia wyrobéw tytoniowych i powigzanych. Jest to wy-
jatkowy dziert w Twoim zyciu. Masz cel i zréb wszystko, by go spetnié. Nie siegaj po
papierosa. Podejmij wyzwanie!

Jak sie czuje?
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o Y&3M

MOJE NOTATKI: Nie pale juz... 3 dni

Jak sie czuje?
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MOJE NOTATKI: Nie pale juz... tydzien!

Jak sie czuje?

Prarmh Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
- q N Pz % o ety Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania

Ministerstwo Zdrowia s teooomvemosmzooms Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia



o Y&3M

MOJE NOTATKI: Nie pale juz... trzy tygodnie!

Jak sie czuje?
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MOJE NOTATKI: Nie pale juz... miesiqgc!

Jak sie czuje?
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o Y&3M

MOJE NOTATKI: Nie pale juz... trzy miesiqce!

Jak sie czuje?
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Nie jestes tutaj
przypadkiem.

ZMIENIASZ SWOJE
ZYCIE!
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o Y&3h
9.. D,

Nie palejuz ....... dni!

Co zmienito sie¢ w moim zyciu odkqd rzucitem palenie?

Zdrowie
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Tworzysz swojq
przysztosé.
Kontynuuj jg bez
natogu.
POWODZENIA!

rogramu
unduszu Rozwiazywania
ji Ministra Zdrowia



Znajdziesz nas na:

@ www.firmawolnaodtytoniu.pl @ www.niepalebo.pl

@ facebook.com/niepalebo instagram.com/niepalebo

linkedin.com/company/firmawolnaodtytoniu

Kampania organizowana jest przez Pracodawcéw RP i jest realizacja programu: ,Prowadzenie dziatai ograniczajacych problem uzywania wyrobdw tytoniowych
i wyrobow powiazanych w zaktadach pracy” w ramach Dziatania 4. ,Program zwalczania nastepstw zdrowotnych uzywania wyrobow tytoniowych i wyrobéw powiazanych” Celu
Operacyjnego 2. ,Profilaktyka i rozwiazywanie problemoéw zwigzanych z uzywaniem substanciji psychoaktywnych, uzaleznieniami behawioralnymi i innymi zachowaniami ryzykownymi”
w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozyciji Ministra Zdrowia.

Polskiej

NARODOWY PROGRAN ZOROWIA

= pracodawcy Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
Q N Pz % Rzeczypospolitej Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkéw Funduszu Rozwigzywania

Ministerstwo Zdrowia Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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