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Sekcja I
[

E-papierosy z nikotyng mogq by¢ bardzo
| uzalezniajqce.

Po zaprzestaniv uzywania e-papierosow
mogqg wystqgpi¢ objawy odstawienia.

Objawy odstawienia obejmujqg drazliwos¢ i
obnizony nastrdj.

W tej broszurze znajdujq sie porady
dotyczgce rzucania e-papieroséw oraz
wskazéwki, jak radzi¢ sobie z objawami
odstawienia.
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Jak rzuci¢ e-papierosy

Niektdrzy uzywajg e-papieroséw, aby
rzuci¢ palenie.

Kiedy bedziesz gotowy(-a), mozesz:

o5,

...W zaleznosci od tego, co najbardziej Ci
IDEALNE odpowiada.

DLA MNIE

Ograniczac¢ R o M Rzucic
stopniowo : od razu
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Mocne strony

Stopniowo zmniejszaj stezenie ptynu do e-
papierosa lub wkiadu.

Dostepne stezenia nikotyny w ptynach do
e-papierosow to:
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Stopniowo zmniejszajgc dawke, mozesz
kontrolowag, ile nikotyny potrzebujesz, aby
ztagodzi¢ gtéd nikotynowy.

Na przyktad, jesli zuzywasz 20 ml, zmniejsz
te ilos¢ do 18 ml na tydzien lub dwa, a
" nastepnie do 12 ml.

7

Iréb diuzszq przerwe miedzy kolejnymi e-
papierosami.

|
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W Zajmij sie czyms innym w momencie, w
ktérym zazwyczaj siegasz po e-papierosa.

Na przykiad podczas przerwy na lunch.

L czasem zmniejszy to Twoje pragnienie
nikotyny.

Miejsca

Spraw, by miejsca, w ktérych zazwyczaj
uzywasz e-papierosa, staty sie strefami
wolnymi od e-papierosow.
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Przyktadowo:

W domu

W samochodzie
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Rzucanie e-papierosow 3
od razu

Jesli chcesz rzuci¢ e-papierosy i nie chcesz
ograniczaé palenia stopniowo, mozesz
sprobowaé nastepujgcych rozwigzan:

Zasada ,bez nawet jednego
zaciqggniecia sie”

Zasada ,bez nawet jednego zaciggniecia”
oznacza, ze od dnia, w ktérym rzucasz e-
papierosy, nie wolno Ci wykonaé ani
jednego zaciggniecia.
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‘ Nicotine Replacement Therapy
— Terapia zastepcza nikotynqg

(bedziemy ja nazywac z jezyka
angielskiego NRT)

NRT to produkty pomagajgce rzucié
palenie. Mogq one réwniez pomoc rzucic

_ e-papierosy.

Nicorette QuickMist Mouthspray

QuickMist Mouthspray pomaga, gdy masz
ochote na cos stodkiego.
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Jesh

SUFFOLK

2dawki 4 dawkico Nije nalezy stosowaé wiecej niz 2 dawki na
na raz godzine raz

Q’? @. Nie nalezy stosowaé wiecej niz 4 dawki na
A /  raz.

Maksymal
nie

64 dawki

dziennie

Nie nalezy stosowaé wiecej niz 64 dawki w
ciggu dnia.

Mozna réwniez stosowac plaster
nikotynowy, aby utrzyma¢ staty poziom
nikotyny w organizmie.

Produkty nikotynowe obejmujqg plastry,
spraye do ust i nosa, gumy do zucia oraz
pastylki do ssania.
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' Mozesz je kupi¢ w aptekach,
supermarketach i innych sklepach.

Farmaceuci mogq vdzieli¢ Ci porad
- dotyczqcych terapii NRT.

Mozesz jednoczesnie korzystaé z e-
papierosa i stosowaé NRT, aby tatwiej
rzuci¢ palenie.

Mozesz stosowaé plaster, aerozol, inhalator,
gume do zucia lub pastylki do ssania.
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Inne wskazowki, ktore =
pomoga Cirzucic¢ palenie

- Wsparcie ze strony przyjacioét i rodziny
moze mie¢ ogromne znaczenie w procesie
rzucania palenia.

~ Jesli znasz kogos, kto probuje rzucié
palenie, potgczcie sity, abyscie mogli sie
wzajemnie wspierad.

Nie trac¢ czasu.

Bycie aktywnym moze poméc w radzeniu
sobie z napadami gtodu. Przyktadowo:
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Zabawa w gry i uktadanki

FI? = Lajecie czyms rgk
o e

i Pamietaqj, Ze rzucenie e-papieroséw moze
~ by¢ trudne, ale dziatanie krok po kroku
| pomoze Ci osiggna¢ cel.

STRONA 14
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Organizacja Feel Good Suffolk nie oferuje ustug zwigzanych z
rzucaniem palenia e-papierosow.

.ﬁ’?f%b ZeSkCInt kod QR, aby przejs¢ do naszej strony
e poswieconej zaprzestaniu uzywania e-papierosow

Jesli potrzebujesz pomocy w rzuceniu palenia, organizacja Feel
Good Suffolk moze zapewnié Ci wsparcie i porady:

Nasz numer telefonu to: 0345 603 4060

Nasza strona internetowa to: feelgoodsuffolk.co.uk/stop-smoking-2/

Niniejsza wersja w jezyku tatwym do zrozumienia powstata dzieki
pomocy ponizszych osob, ktére same korzystajg z materiatéw w tym

jezyku.
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