10 krokow do zycia bez
papierosa

Rzucenie palenia to jedna z najwazniejszych decyzji zdrowotnych, jakg mozesz podjac.
Badania WHO potwierdzaja, ze juz po 20 minutach od ostatniego papierosa Twdj
organizm zaczyna sie regenerowac. Ponizej znajdziesz 10 sprawdzonych krokéw, ktére
pomoga Ci skutecznie zerwac z natogiem tytoniowym.

Wyznacz swoj ,, Dzien Zero"

Wybierz konkretng date — np. 31 maja, Swiatowy Dzieh Bez Tytoniu. Konkretna
data sprawia, ze decyzja staje sie realna. Powiedz o niej bliskim — to wzmacnia
zaangazowanie i motywacje.

Poznaj swoje wyzwalacze

Przez tydzien obserwuj kiedy i dlaczego siegasz po papierosa: po kawie, podczas
stresu, w towarzystwie? Swiadomo$¢ wyzwalaczy to klucz do ich pokonania bez
impulsywnych reakcji.

Wybierz metode rzucania

Dostepne metody: stopniowe ograniczanie, nagte odstawienie, nikotynowa
terapia zastepcza (plastry, gumy), leki na recepte (wareniklina, bupropion) lub
cytyzyna. Skonsultuj wybér z lekarzem rodzinnym.

Siegnij po wsparcie farmakologiczne

Leki z grupy NTZ (nikotynowa terapia zastepcza) podwajajg skutecznos¢ rzucania
palenia. Wareniklina i cytyzyna sa czesciowo refundowane przez NFZ — zapytaj
swojego lekarza o dostepne opcje.

Znajdz wsparcie spoteczne

Powiedz rodzinie i przyjaciolom o swojej decyzji. Grupy wsparcia (online i
stacjonarne) zwiekszajg szanse sukcesu nawet o 30%. Zadzwon do Telefonicznej
Poradni Pomocy Palgcym: 801 108 108 (bezptatna).

Przygotuj dom i sSrodowisko pracy

Wyrzu¢ wszystkie papierosy, zapalniczki i popielniczki. Przewietrz mieszkanie,
wyczys¢ zastony i tapicerke. Zmienh codzienne rytuaty — np. kawe pij w innym
miejscu niz zwykle, by przerwac¢ automatyzm.




Zaplanuj alternatywy na gtod nikotynowy

Gtéd nikotynowy trwa tylko 3-5 minut. Miej pod reka: wode, marchewke, gume
bez cukru, piteczke antystresowg. Gteboki oddech, szybki spacer Iub 10
przysiadéw skutecznie rozpraszaja chec na papierosa.

Policz zaoszczedzone pieniadze

Przy cenie paczki ok. 30-35 zt i jednej paczce dziennie to ponad 10 000 zt
rocznie! Odktadaj kazdg zaoszczedzong ztotéwke do stoika lub na osobne konto
— materialny cel wzmacnia motywacje.

Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna

Regularne <¢wiczenia zmniejszajg apetyt na papierosa i fagodza objawy
odstawienia nikotyny. Juz 30 minut spaceru dziennie poprawia nastréj, redukuje
stres i przyspiesza regeneracje uktadu oddechowego.

Nie poddawaj sie po wpadce

Statystyczny palacz robi 8-10 préb zanim skutecznie rzuci palenie na state.
Wpadka nie oznacza porazki — oznacza nauke. Przeanalizuj co poszto nie tak i
wroc¢ do planu. Kazda chwila bez papierosa sie liczy.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym (TPPP): 801 108 108 (pon.-pt. 9:00-21:00, sob.
9:00-15:00)

Infolinia NFZ: 800 190 590 (bezptatna)

Portal MZ: www.planujedlugiezycie.pl

PSSE w Poznaniu: www.psse-poznan.pl

Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Poznaniu
psse-poznan.pl/zdrowie/swiatowy-dzien-rzucania-palenia-2026/
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