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Rzucenie palenia to osobista decyzja wymagajaca prawdziwej motywacji, duzo silnej woli, ale takze realnego
wsparcia.

Czy to w gronie rodziny, czy wsrdd przyjaciot albo kolegéw z pracy, poinformuj swoje otoczenie, ze zamierzasz
rzuci¢ palenie i nie wstydz sie prosi¢ ich o pomoc, a przynajmniej o wsparcie.

Ci, ktérzy nigdy nie palili albo rzucili palenie beda umieli cie wystuchaé, a wigc zbliz sig do nich i preferuj ich
towarzystwo. Ci, ktérzy pala, jezeli zywig wzgledem ciebie jakiekolwiek uczucia, uszanujg twojg decyzje i
powstrzymaja sie od palenia w twojej obecnosci. Jezeli tak nie jest, nie daj sie odwie$¢ od swojego zamiaru i unikaj
ich towarzystwa.

Aby rzuci¢ palenie, mozesz réwniez uzyska¢ wsparcie ze strony srodowiska medycznego i organizacji spo
tecznych.

Specjalisci udzielg ci rad, podadzg adresy i wskazdéwki, ktére pomoga ci wytrwaé w swojej decyzji. Bez wahania
skontaktuj si¢ z nimi.

Rzucenie palenia jest decyzjg osobista, ale nie jestes osamotniony, aby podja¢ to wyzwanie i wygra¢!
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