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byłych palaczy pomagających w radzeniu 
sobie z głodem nikotynowym

Masz trudności z rzuceniem palenia? Wypróbuj te strategie, by 
poradzić sobie z chęcią sięgnięcia po papierosa w sytuacjach, gdy 

radzenie sobie z głodem nikotynowym jest szczególnie trudne.
Poranną kawę
najlepiej kup sobie w drodze do pracy, nie pij kawy 
rano w domu, a dopiero po dotarciu do pracy, 
przerzuć się na kawę mrożoną.

Po posiłku
nie jedz za dużych porcji, a po jedzeniu nie siedź zbyt 
długo przy stole, szybko posprzątaj po posiłku, wyjdź na 
krótki spacer, zrób sobie herbatę, zjedz loda na patyku, 
po jedzeniu nie odwiedzaj miejsc, które kojarzą Ci się 
z paleniem papierosów, używaj słomek i wykałaczek.

Podczas przerw w pracy
staraj się nie zbliżać do stref dla osób palących, 
nie wychodź z budynku, przynieś sobie do pracy 
książkę, zajmij się rozmową z niepalącym kolegą 
lub koleżanką.

Po pracy
znajdź sobie inny niż palenie sposób na 
nagrodzenie się po zakończeniu męczącego dnia 
(wypij napój mrożony lub poczytaj magazyn), wróć 
do domu inną drogą, przez cały czas staraj się 
czymś zajmować, zrób coś, co lubisz, idź na trening.

Jeżeli Twój partner jest osobą palącą,
poproś, aby nie palił przy Tobie ani w domu, a kiedy 

pali, nie siadaj obok niego, poproś, aby chował 

papierosy, kiedy ich nie używa, poproś, aby nie 

częstował Cię papierosami, nawet jeżeli o to poprosisz.

Kłótnia z partnerem
i angażowanie się w gorące dyskusje to coś, czego zdecydowanie 
warto unikać przez pierwsze kilka dni po zaprzestaniu palenia; jeżeli 
atmosfera stanie się zbyt napięta, wyjdź z domu, wykonaj serię 
ćwiczeń, zrób coś, co poprawi Ci humor, zadzwoń do przyjaciela 
i poproś go o wsparcie, zadzwoń na infolinię pomocy dla osób palących, 
udaj się do galerii handlowej lub kina, gdzie palenie jest zabronione.

Jeśli pracujesz w domu,
znajdź sobie miejsce do pracy tam, gdzie zwykle 
nie palisz papierosów, żuj gumę, jedz miętówki lub 
wybieraj inne alternatywy, staraj się nie przynosić 
do domu dodatkowej pracy.

Po obudzeniu
udaj się od razu pod prysznic, umyj zęby wyjdź na 
spacer lub wykonaj serię ćwiczeń, zajmij się czymś – 
celem jest zmiana porannych przyzwyczajeń.

Kiedy odczuwasz głód,
nie doprowadzaj do tego, by stał się zbyt 
intensywny, jedz zdrowe posiłki, noś przy sobie 
przekąski i przed posiłkami pij dużo wody lub 
odtłuszczone mleko.

W samochodzie
słuchaj e-booków lub kaset/płyt CD, włącz nową muzykę, 
udaj się do pracy inną drogą, unikaj zatrzymywania się na 
stacji benzynowej lub w sklepie, gdzie papierosy są w zasięgu 
ręki, nie otwieraj okien, dokładnie posprzątaj auto wewnątrz, 
aby nie było w nim czuć zapachu papierosów.

Gdy odczuwasz stres w pracy,
poproś o pomoc, zrób sobie przerwę, spróbuj 
głęboko oddychać, zadzwoń do kogoś, aby uzyskać 
wsparcie, unikaj wychodzenia na zewnątrz, 
zadzwoń na infolinię pomocy dla osób palących.

Podczas rozmowy telefonicznej
rozmawiaj w pokoju, w którym zwykle nie palisz, 
weź do ręki przedmiot, dzięki któremu Twoje 
dłonie będą zajęte podczas rozmowy przez 
telefon, rysuj bazgroły na kartce papieru, rozciągaj 
palce, ściskaj piłkę antystresową.

Podczas wykonywania obowiązków domowych
na początku weź na siebie mniej zadań niż zwykle, 
zamiast papierosów żuj gumę, jedz miętówki, weź 
słomkę słomkę, ssij pastylki, poproś o pomoc, rób 
sobie przerwy na lemoniadę lub lody na patyku.

Jeśli obudzisz się w nocy,
wykonuj spokojną czynność, taką jak czytanie lub 
oglądanie telewizji w pokoju, w którym zwykle 
nie palisz.

Gdy siedzisz przed komputerem,
odejdź od niego, jeśli chęć zapalenia papierosa jest 
zbyt silna, i wykonaj jakąś inną czynność, poćwicz 
lub sięgnij po niskokaloryczną przekąskę, taką jak 
warzywa, guma do żucia lub miętówki.

ŹRÓDŁA
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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poproś, aby nie palił przy Tobie ani w domu, a kiedy 

pali, nie siadaj obok niego, poproś, aby chował 

papierosy, kiedy ich nie używa, poproś, aby nie 

częstował Cię papierosami, nawet jeżeli o to poprosisz.

Kłótnia z partnerem
i angażowanie się w gorące dyskusje to coś, czego zdecydowanie 
warto unikać przez pierwsze kilka dni po zaprzestaniu palenia; jeżeli 
atmosfera stanie się zbyt napięta, wyjdź z domu, wykonaj serię 
ćwiczeń, zrób coś, co poprawi Ci humor, zadzwoń do przyjaciela 
i poproś go o wsparcie, zadzwoń na infolinię pomocy dla osób palących, 
udaj się do galerii handlowej lub kina, gdzie palenie jest zabronione.

Jeśli pracujesz w domu,
znajdź sobie miejsce do pracy tam, gdzie zwykle 
nie palisz papierosów, żuj gumę, jedz miętówki lub 
wybieraj inne alternatywy, staraj się nie przynosić 
do domu dodatkowej pracy.

Po obudzeniu
udaj się od razu pod prysznic, umyj zęby wyjdź na 
spacer lub wykonaj serię ćwiczeń, zajmij się czymś – 
celem jest zmiana porannych przyzwyczajeń.

Kiedy odczuwasz głód,
nie doprowadzaj do tego, by stał się zbyt 
intensywny, jedz zdrowe posiłki, noś przy sobie 
przekąski i przed posiłkami pij dużo wody lub 
odtłuszczone mleko.

W samochodzie
słuchaj e-booków lub kaset/płyt CD, włącz nową muzykę, 
udaj się do pracy inną drogą, unikaj zatrzymywania się na 
stacji benzynowej lub w sklepie, gdzie papierosy są w zasięgu 
ręki, nie otwieraj okien, dokładnie posprzątaj auto wewnątrz, 
aby nie było w nim czuć zapachu papierosów.

Gdy odczuwasz stres w pracy,
poproś o pomoc, zrób sobie przerwę, spróbuj 
głęboko oddychać, zadzwoń do kogoś, aby uzyskać 
wsparcie, unikaj wychodzenia na zewnątrz, 
zadzwoń na infolinię pomocy dla osób palących.

Podczas rozmowy telefonicznej
rozmawiaj w pokoju, w którym zwykle nie palisz, 
weź do ręki przedmiot, dzięki któremu Twoje 
dłonie będą zajęte podczas rozmowy przez 
telefon, rysuj bazgroły na kartce papieru, rozciągaj 
palce, ściskaj piłkę antystresową.

Podczas wykonywania obowiązków domowych
na początku weź na siebie mniej zadań niż zwykle, 
zamiast papierosów żuj gumę, jedz miętówki, weź 
słomkę słomkę, ssij pastylki, poproś o pomoc, rób 
sobie przerwy na lemoniadę lub lody na patyku.

Jeśli obudzisz się w nocy,
wykonuj spokojną czynność, taką jak czytanie lub 
oglądanie telewizji w pokoju, w którym zwykle 
nie palisz.

Gdy siedzisz przed komputerem,
odejdź od niego, jeśli chęć zapalenia papierosa jest 
zbyt silna, i wykonaj jakąś inną czynność, poćwicz 
lub sięgnij po niskokaloryczną przekąskę, taką jak 
warzywa, guma do żucia lub miętówki.

ŹRÓDŁA
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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byłych palaczy pomagających w radzeniu 
sobie z głodem nikotynowym

Masz trudności z rzuceniem palenia? Wypróbuj te strategie, by 
poradzić sobie z chęcią sięgnięcia po papierosa w sytuacjach, gdy 

radzenie sobie z głodem nikotynowym jest szczególnie trudne.
Poranną kawę
najlepiej kup sobie w drodze do pracy, nie pij kawy 
rano w domu, a dopiero po dotarciu do pracy, 
przerzuć się na kawę mrożoną.

Po posiłku
nie jedz za dużych porcji, a po jedzeniu nie siedź zbyt 
długo przy stole, szybko posprzątaj po posiłku, wyjdź na 
krótki spacer, zrób sobie herbatę, zjedz loda na patyku, 
po jedzeniu nie odwiedzaj miejsc, które kojarzą Ci się 
z paleniem papierosów, używaj słomek i wykałaczek.

Podczas przerw w pracy
staraj się nie zbliżać do stref dla osób palących, 
nie wychodź z budynku, przynieś sobie do pracy 
książkę, zajmij się rozmową z niepalącym kolegą 
lub koleżanką.

Po pracy
znajdź sobie inny niż palenie sposób na 
nagrodzenie się po zakończeniu męczącego dnia 
(wypij napój mrożony lub poczytaj magazyn), wróć 
do domu inną drogą, przez cały czas staraj się 
czymś zajmować, zrób coś, co lubisz, idź na trening.

Jeżeli Twój partner jest osobą palącą,
poproś, aby nie palił przy Tobie ani w domu, a kiedy 

pali, nie siadaj obok niego, poproś, aby chował 

papierosy, kiedy ich nie używa, poproś, aby nie 

częstował Cię papierosami, nawet jeżeli o to poprosisz.

Kłótnia z partnerem
i angażowanie się w gorące dyskusje to coś, czego zdecydowanie 
warto unikać przez pierwsze kilka dni po zaprzestaniu palenia; jeżeli 
atmosfera stanie się zbyt napięta, wyjdź z domu, wykonaj serię 
ćwiczeń, zrób coś, co poprawi Ci humor, zadzwoń do przyjaciela 
i poproś go o wsparcie, zadzwoń na infolinię pomocy dla osób palących, 
udaj się do galerii handlowej lub kina, gdzie palenie jest zabronione.

Jeśli pracujesz w domu,
znajdź sobie miejsce do pracy tam, gdzie zwykle 
nie palisz papierosów, żuj gumę, jedz miętówki lub 
wybieraj inne alternatywy, staraj się nie przynosić 
do domu dodatkowej pracy.

Po obudzeniu
udaj się od razu pod prysznic, umyj zęby wyjdź na 
spacer lub wykonaj serię ćwiczeń, zajmij się czymś – 
celem jest zmiana porannych przyzwyczajeń.

Kiedy odczuwasz głód,
nie doprowadzaj do tego, by stał się zbyt 
intensywny, jedz zdrowe posiłki, noś przy sobie 
przekąski i przed posiłkami pij dużo wody lub 
odtłuszczone mleko.

W samochodzie
słuchaj e-booków lub kaset/płyt CD, włącz nową muzykę, 
udaj się do pracy inną drogą, unikaj zatrzymywania się na 
stacji benzynowej lub w sklepie, gdzie papierosy są w zasięgu 
ręki, nie otwieraj okien, dokładnie posprzątaj auto wewnątrz, 
aby nie było w nim czuć zapachu papierosów.

Gdy odczuwasz stres w pracy,
poproś o pomoc, zrób sobie przerwę, spróbuj 
głęboko oddychać, zadzwoń do kogoś, aby uzyskać 
wsparcie, unikaj wychodzenia na zewnątrz, 
zadzwoń na infolinię pomocy dla osób palących.

Podczas rozmowy telefonicznej
rozmawiaj w pokoju, w którym zwykle nie palisz, 
weź do ręki przedmiot, dzięki któremu Twoje 
dłonie będą zajęte podczas rozmowy przez 
telefon, rysuj bazgroły na kartce papieru, rozciągaj 
palce, ściskaj piłkę antystresową.

Podczas wykonywania obowiązków domowych
na początku weź na siebie mniej zadań niż zwykle, 
zamiast papierosów żuj gumę, jedz miętówki, weź 
słomkę słomkę, ssij pastylki, poproś o pomoc, rób 
sobie przerwy na lemoniadę lub lody na patyku.

Jeśli obudzisz się w nocy,
wykonuj spokojną czynność, taką jak czytanie lub 
oglądanie telewizji w pokoju, w którym zwykle 
nie palisz.

Gdy siedzisz przed komputerem,
odejdź od niego, jeśli chęć zapalenia papierosa jest 
zbyt silna, i wykonaj jakąś inną czynność, poćwicz 
lub sięgnij po niskokaloryczną przekąskę, taką jak 
warzywa, guma do żucia lub miętówki.

ŹRÓDŁA
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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