Uczyh rzucenie palenia

optacalnym
Twoje oszczednosci wzrosna.

Zacznij zbiera¢ pienigdze do stoika. Kazdego
dnia, gdy nie palisz, wrzucaj do niego kwoty
normalnie przeznaczane na papierosy.
Oszczednosciami nagradzaj siebie za
uwolnienie sie od dymu tytoniowego przez
tydzien, miesigc lub rok!

Wskazéwki dotyczace radzenia sobie z tzw.
~wyzwalaczami”:

* Nudgzisz sie? Znajdz nowe hobby lub
zacznij ¢wiczyé. Aktywnosé fizyczna
jest $wietna dla zdrowia i moze poméc
Ci ograniczy¢ chec zapalenia.

* Czujesz gt6d? Zjedz zdrowg przekaske lub
napij sie wody.

e Jestes po positku? Umyj zeby zaraz po
jedzeniu. Wybierz sie na spacer.

e Potrzebujesz przerwy w pracy?
Porozciaggaj sie. IdZ na szybki spacer.
Porozmawiaj z kolega/kolezanka z pracy.

* Odczuwasz napiecie, stres lub niepokéj?
Wyprébuj technike relaksacyjna, np. gtebokie
oddychanie. Zadzwon do przyjaciela.

* Nadal masz trudnosci z radzeniem sobie?
Nie zmagaj sie z nimi w pojedynke. Wyslij
SMS o tresci ,WELL" na numer 65173
lub zadzwon pod numer 888-692-9355,
aby uzyskaé bezptatne, poufne porady
dotyczace zdrowia psychicznego,

24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

® Przebywasz wsréd oséb palacych?
Wybieraj miejsca, w ktérych palenie
jest zabronione. Powiedz znajomym,
ze prébujesz rzucic palenie.

Zrédta informacji

Porozmawiaj ze swoim swiadczeniodawca opieki
zdrowotnej na temat lekéw i opcji doradztwa.

Wiekszos¢ plandw ubezpieczenia zdrowotnego,
w tym Medicaid, obejmuje ustugi, ktére pomoga
Ci rzucic¢ palenie.

Uzyskaj bezptatny zestaw startowy lekow
wspomagajacych rzucanie palenia lub
porozmawiaj z trenerem rzucania palenia.

Odwiedz strone nysmokefree.com.

Zadzwon pod numer 866-697-8487.

Jesli Twoim preferowanym jezykiem jest chinski
(800-838-8917), koreanski (800-556-5564)

lub wietnamski (800-778-8440), zadzwon lub
odwiedz strone asiansmokersquitline.org.

Skorzystaj z innych zrédet.

Odwiedz strone nyc.gov/nycquits,
lub zeskanuj ten kod QR.

Nie czujesz sie na sitach, by rzuci¢ palenie?

Bez wzgledu na to, jakie sg Twoje cele, dostepne
sg opcje leczenia, ktére pomoga Ci ograniczy¢ lub
uniknac¢ palenia, gdy przyjdzie Ci na nie ochota.
Odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj hasto
»~coping with nicotine withdrawal” (radzenie
sobie z odstawieniem nikotyny), aby dowiedzieé
sie wiecej.

Martwisz sie o pieniadze?

NYC Financial Empowerment Centers

(Osrodki wsparcia finansowego w NYC) oferuja
bezptatne profesjonalne doradztwo finansowe
osobiscie lub telefonicznie. Odwiedz strone
nyc.gov/talkmoney lub zadzwon pod numer 311,
aby umowic sie na spotkanie juz dzis.
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https://nyc.gov/health
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Koszt palenia

Jedna paczka papieroséw w miescie Nowy Jork to koszt ponad 13 USD. Nawet jesli
nie palisz codziennie lub wypalasz tylko kilka papieroséw dziennie, wydatki rosna.

Zamiast patrzeé, jak twoje pienigdze idg z dymem, wydaj je na rzeczy, ktérych potrzebujesz

i chcesz mieé.

Na co mozesz wydac pieniadze przeznaczane

na papierosy?

1.
2.
Zaoszczedzona kwota
Tydzien Miesiac Rok
Jedna 13 USD 52 USD 676 USD
paczka . Jedna nowa Lunch poza Zakupy spozywcze
tygodniowo ksigzka domem trzy dni dla dwdch oséb na
w tygodniu jeden miesigc
Pé! pac.zki 46 USD 195 USD 2373 USD
N dziennie Noc w kinie dla Roczne cztonkostwo Rodzinny rachunek za
.'_L' dwéch oséb w programie rowerow telefon komérkowy za
[ publicznych i jeden caty rok
o nowy kask
Y
2
= Jedna 91 USD 390 USD 4745 USD
'q", paczka Rodzinna Siedemdziesiat Opiekunka do dziecka
pll dziennie wycieczka przejazdéw metrem raz w tygodniu przez
do zoo w obie strony caty rok
Dwie paczki 182 USD 780 USD 9490 USD
dziennie Dwa bilety na Lot i hotel na Jeden rok nauki
przedstawienie dtugi weekend w college'u CUNY,
na Broadwayu ksigzki i laptop




