
 זיך לערנען אױפצוהערן
 אן אײנפאכער װעגװײזער אױפצוהערן רײכערן 

 רײכערן איז אן אדיקציע. קריגט שטיצע. זענט גובר לעכצונגען. לערנט זיך אױפצוהערן. 
 

 ס'איז קײנמאל נישט צו פרי אדער צו שפעט אױפצוהערן.   –ס'איז אמת 
 אױפצוהערן רײכערן נישט קײן חילוק װי אלט איר זענט קען אײך העלפן.  

הײסט אז אײער געזונטהײט קען זיך ערהױלן װי איר װאלט קײנמאל נישט   35אױפגעבן ביז איר װערט 
 גערײכערט, אראפברענגנדיג אײער ריזיקע פון  

 פארצײטיגע טױט ר"ל מיט א האלב! 
 

 אױפהערן רײכערן נישט קײן חילוק װי   – און עלטער  35
אלט איר זענט הײסט אז איר רעדוצירט אײער ריזיקע אדער שטעלט אפ דעם פארשריט פון פילע כראנישע  

 COPDקרענקן װאס זענען פאראורזאכט דורך רײכערן, אזױ װי הארץ קרענק און 
 

קעמיקאלן װאס   70יעדעס מאל װען איר רײכערט א ציגארעטל, װערט איר אױסגעשטעלט צו מער װי  
 פאראורזאכן קענסער אדער קארסינאדזשענס.  

 
 װען איר הערט אױף צו רײכערן, הײבט אן אײער קערפער זיך צו פארריכטן כמעט זאפארט.  

שעה װערט אײער אטעמען גרינגער. און אין   8מינוט, באראויאגט זיך אײער הארץ ראטע. נאך  20שױן במשך 
 שעה נאכ'ן אױפהערן, װערט אײער ריזיקע פון א הארץ אטאקע נידעריגער.   24משך פון בלויז 

  
 אפילו רײכערן פינף אדער װײניגער ציגארעטן א טאג קען ברענגען צו פריע סימנים פון הארץ קרענק

 
 ציגארעטן זענען נישט אײערע פרײנד

רײכערן קען פארגרעסערן אומרוא און סטרעס. יענע אפשפאן געפיל װאס מען קריגט װען מען רײכערט איז  
 בלױז א רעליעף פון ניקאטין צוריקצי. 

  
 גרײט זיך צו צו די רײזע  –קריגן א פלאן 

 װײסט אײערע סיבות אױפצוהערן רײכערן. דאס קען אײך העלפן דורך שװערע צײטן.   .1
 פארמײדט אױסצוקלײבן שװערע דאטומען.   – באשטימט די דאטום װען איר הערט אױף  .2
קאוטש, פאמיליע אדער   Quitlineאײער העלט קעיר פראװײדער, א  –גרײט צו אײער חיזוק מאנשאפט  .3

 פרײנד.  
 קריגט אײערע מעדיצינען אױפצוהערן רײכערן פאר אײער אױפהער דאטום.   .4
זאכן װאס װענדן אײך אפ אזױ װי צײן שטעכערס, סאנפלאוער סידס,   –שאפט אײער אױפהער פעקל  .5

 שפילן, ביכער.  
װײסט װאס מאכט אײך װעלן רײכערן און פלאנט סטראטעגיעס זיך אן עצה צו געבן איר זאלט קענען   .6

 קאנטראלירן אדער פארמײדן גלוסטענישן און תאװת.  
  –פרובירט "אױפצוגעבן" אײער ערשטע ציגארעטל פון טאג  מיני אױפהערן, עס העלפט איבערצו'חזר'ן! .7

אנשטאט דעם נעמט א שאוער אדער גײט שפאצירן. פרובירט פארשידענע צײטן און אופנים זיך אן  
 עצה צו געבן.  

 װארפט אװעק אײער גאנצן טאבאק. יא, טאקע דעם גאנצן.   .8
זענט איר אונטער דרוק? פארגעסט נישט צו אטעמען. אטעמט לאנגזאם ארײן דורך די נאז און אטעמט   .9

 ארױס פונעם מױל. חזר'ט איבער.  
האט איר װידער אנגעהױבן רײכערן? געבט זיך נישט אױף! עס נעמט עטליכע פארזוכן אײדער איר   .10

 הערט אױף אױף שטענדיג. הײבט װידער אן און געדענקט אײערע סיבות  
 פארװאס איר װילט אױפהערן.  

 
 מינוט.  10ביז  5נעמט אײן גלוסטעניש אױפאמאל. גלוסטענישן דױערן בלױז ארום 

 ניקאטין פאראורזאכט נישט קײן קענסער



עס פאראורזאכט קענסער סמאלע אין ציגארעט רױך. ניקאטין אין ציגארעטן ברענגט דערצו אז איר האלט אין  
 אײן רײכערן, אבער די אנדערע שעדליכע קעמיקאלן אין ציגארעטן מאכן רײכערן געפערליך.  

 
 שטיצע און מעדיצינען  –װיאזױ מצליח צו זײן 
קאוטש און/אדער אײער העלט העיר פראװײדער קענען פארטאפלען   Quitlineמעדיצין פלוס שטיצע פון א 

 אײערע שאנסן פון אױפהערן רײכערן ערפאלגרײך.  
אדער מער ציגארעטן א טאג? פרובירט קאמבינאציע ניקאטין ערזאץ טעראפיע צו   10רײכערט איר 

 פארבעסערן אײערע שאנסן פון אױפהערן און עס אנהאלטן.  
 

 װאס איז קאמבינאציע טעראפיע? 
נוצן די ניקאטין פעטש מיט די גומי אדער לאזענדזש. צו באקומען די בעסטע רעזולטאטן, נוצט די מעדיצין װי  

 אנגעװיזן און האקט נישט אפ די באהאנדלונג.  
 

 װיאזױ עס װירקט 
 די פעטש געבט אײך א נאכאנאנדע דאזע פון ניקאטין דורכאױס דעם טאג. 

 
 לאזענדזש װירקן שנעל אפצושטעלן לעכצונגען זאפארט! די גומי אדער 

 
 

 פארװאס איר זאלט באטראכטן אײער העלטקעיר פראװײדער. –שטיצע 
רוב העלט אינשורענס, ארײנגערעכנט מעדיקעיד, קען דעקן די קאסט פון מעדיצינען   – העלט פלאן בענעפיטן 

אױפצוהערן רײכערן אזױװי די ניקאטין פעטש. װען איר רעדט מיר אײער העלטקעיר פראװײדער פאר שטיצע,  
 קענען זײ אײך אױך געבן א פרעסקריפשאן פאר מעדיצינען װאס זענען געפאדערט דורך רוב העלט פלענער.  
זענט איר נישט פארזיכערט? פרובירט דזשענעריק ניקאטין ערזאץ טעראפיעס. זײ זענען ביליגער און זענען  

 פונקט אזױ נוצבאר װי ברענד־נאמען פראדוקטן.  
 לײגט אװעק די געלט װאס איר שפארט דורך אױפהערן רײכערן צו קױפן די מעדיצינען. 

  
nystateof-health.ny.gov קוקט נאך דעם ניו יארק סטעיט אװ העלט דורך באזוכן. 

 
 קלערן איבער אױפהערן

 רעדט מיר אײער העלט קעיט פראװײדער 
פרובירט צו זאגן   פארגרעסערט אײער ערפאלג  בײם אױפהערן רײכערן!◌ ּ

 העלפן?  איך קלער אױפצוהערן רײכערן, קענט איר  מיר .1
 רעקאמענדירט?   מעדיצינען אױפצוהערן רײכערן װאלט אירװעלכע  .2
 געדעקט דורך מײן העלט פלאן? קענט איר מיר פרעסקרײבן מעדיצינען װאס זענען  .3

 
 פאר מער שטיצע׃
1-866-NY-QUITS 
1-866-697-8487 

nysmokefree.com 
 

. אנטװיקלט דורך  nystateof-health.ny.govזענט איר נישט פארזיכערט? קוקט נאך דעם ניו יארק סטעיט אװ העלט דורך באזוכן 
ליניע - ) פאר דעם ניו יארק סטעיט רײכערערס אױפהערRoswell Park Cessa�on Servicesראסװעל פארק אױפהער סערװיסעס (

)New York State Smokers' Quitline) װאס געפינט זיך אין ראסװעל פארק אלגעמײנע קענסער צענטער (Roswell Park 
Comprehensive Cancer Center . ( 

Buffalo, NY 1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) nysmokefree.com 
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