Rzué palenie!
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19 listopada obchodzilismy Swiatowy Dzieii Rzucania Palenia, ale rzucié palenie mozna kazdego dnia.
Statystyki palenia tytoniu w Polsce sg alarmujace. Papierosy pali okoto 9 mIn Polakéw, w tym az 3,5 mln
kobiet. Palenie tytoniu to gldéwna przyczyna zachorowan na nowotwory ztosliwe, gtdwnie raka pluca.
Badania wskazuja, ze palenie tytoniu odpowiada za 87 — 91% zachorowan na nowotwor ptuca u
mezezyzn 157 — 86% u kobiet. Sigganie po papierosy to nie wyraz ,,stabego charakteru” czy ,,braku silnej
woli lub motywacji”. To uzaleznienie, ktére nalezy leczyc.

Rzucenie palenia to ogromne wyzwanie. Nie kazdy potrafi sobie z nim poradzi¢ sam. Czgsto potrzebna
jest konsultacja ze specjalista. Warto zgtosi¢ si¢ do Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym — tel.: 801
108 108. Pracujacy tam eksperci od poniedziatku do piatku w godzinach 11.00 — 19.00 udzielaja
informacji, pomagaja zaplanowac proces rzucania palenia 1 odpowiedza na Twoje wszystkie pytania.
Mozna tez skorzysta¢ z konsultacji w Punktach Ogolnopolskiej Sieci Pomocy Palacym.

Ogoélnopolska Sie¢ Pomocy Palacym (OSPP)

Jest to zespot placowek (rozmieszczonych w catym kraju), w ktérych osoby palace 1 ich rodziny moga
bezplatnie otrzymac¢ fachowa pomoc w rzucaniu palenia. Kazdy punkt OSPP zapewnia indywidualng
opieke 1 spersonalizowany program wsparcia, ktory jest dostosowany do potrzeb, mozliwosci oraz
oczekiwan 0s6b rzucajacych palenie. Pracujacy w poradniach eksperci:

¢ informuja o korzysciach wynikajacych z rzucenia palenia oraz o szkodliwosci palenia;

e wyjasniaja mechanizmy uzaleznienia 1 przeprowadzaja analiz¢ jego glebokosci;

e wzmacniaja motywacj¢ do zaprzestania palenia oraz wspieraja w chwilach kryzysu;

¢ informuja o dostgpnych metodach 1 Srodkach wspomagajacych proces odstawiania papierosow;
e pomagaja w opracowaniu indywidualnego planu rzucania palenia.

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym

Oprocz stacjonarnych poradni osoby rzucajace palenie maja do dyspozycji Telefoniczng Poradnig
Pomocy Palacym pod numerem telefonu: 801 108 108. To tatwo dostgpna forma pomocy. Fachowcy
udzielaja indywidualnych porad, dostosowanych do potrzeb dzwoniacego.

Pracownicy Poradni oferuja szerokie wsparcie. Proponuja wspdlna prace nad motywacja do rzucenia
palenia, pomagaja w opracowaniu indywidualnego planu dziatania, informuja o sposobie dziatania
technik samokontroli 1 wyjasniaja je, omawiaja sposoby przygotowania do rzucania palenia, strategie
stosowane w trakcie rzucania palenia oraz sposoby fagodzenia objawoéw odstawiennych. Pacjenci
korzystajacy z ustug Poradni mogg liczy¢ na opieke 1 wsparcie prowadzacego doradcy w trakcie catego
procesu rzucania palenia. Podczas kolejnych sesji terapeutycznych pacjenci moga omowié pojawiajace
si¢ problemy, uzyska¢ wsparcie, porade i zrozumienie lub po prostu moga zosta¢ wystuchani.

Warto rzuci¢ palenie. Wiem, bo sam to zrobitem kilkanascie lat temu (7. Narkun)
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