
 קלערט איר אױפצוהערן? 
 רעדט 

 קריגט שטיצע 

 קריגט מעדיצינען 

 די הײנטיגע באזוך בײ אײער העלט קעיר פראװײדער קען העלפן 
 
 

 איר זענט דא, רעדט איבער דעם
װען איר רעדט מיר אײער העלטקעיר פראװײדער איבער אױפהערן רײכערן, קען ער אדער זי אײך געבן שטיצע, רעדן  

איבער װעלכע מעדיצינען אױפצוהערן רײכערן זענען ריכטיג פאר אײך, געבן אײך א פרעסקריפשאן פאר  מיט אײך 
מעדיצינען אױפצוהערן רײכערן, װאס זענען געװענליך געדעקט דורך אײער העלט פלאן, און רעפערירן אײך צו די ניו  

 ) פאר מער שטיצע. Quitlineיארק סטעיט רײכערערס אױפהער־ליניע (
  

 פראגעס׃  דרײ די פראװײדער אײער פרעגט

 איך קלער אױפצוהערן רײכערן, װיאזױ קענט איר מיר העלפן? .1
 

 װעלכע מעדיצינען אױפצוהערן רײכערן װאלט איר רעקאמענדירט?  .2
 

 קענט איר מיר פרעסקרײבן מעדיצינען װאס זענען געדעקט דורך מײן העלט פלאן? .3
 

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. פאר אינפארמאציע איבער  
 צוגענגליכע העלטקעיר, קוקט נאך די ניו יארק סטעיט אװ העלט דורך באזוכן 

 
 אױפהערן מאכט אן אונטערשײד 

 אױפגעבן רײכערן און טאבאק באנוץ קען איבערקערן אדער אפשטעלן דעם פארשריט פון א סך כראנישע צושטאנדן.  
 

איר קענט פארבעסערן אײער באהאנדלונג, זיך בעסער אן עצה געבן מיט אײער געזונט צושטאנד און אפילו פארמײדן  
 סימפטאמען.  

רײכערן הײכערט בלוט דרוק. און אײן טאג נאכ'ן אױפהערן הײבט אן אײער בלוט דרוק שױן    –) HBPהױכע בלוט דרוק (
 אראפצוגײן. 

COPD – ) רײכערן איז די פירנדע אורזאך פון כראנישע אבסטרוקטיװע פולמענערי קרענקCOPD  אױפהערן רײכערן .(
 צו לעבן לענגער.   COPDאון העלפן די מיט  COPDקען פארשטאטערן דעם פארשריט פון 

רײכערן צערײצט די אטעם רערן און מאכט אסטמא ערגער. אסטמא אטאקעס קענען פארמינערט װערן און   –אסטמא 
 אפילו פארשװינדן נאכ'ן אױפהערן רײכערן. 

רײכערן פארגרעסערט אײער ריזיקע פון דײעביטיס און מאכט עס שװערער עס צו קאנטראלירן. אױפהערן   – דײעביטיס 
 הײסט א בעסערן קאנטראל איבער אײער בלוט דרוק.  

רײכערן פארגרעסערט גאר היבש די ריזיקע פון הארץ אטאקע. אױפהערן פארבעסערט זאפארט   – הארץ קרענק 
 אקסידזשען און הארץ ראטע בשעת פארמינערן אײער ריזיקע פון א הארץ אטאקע במשך נאר אײן יאר. 



רײכערן קען אפעקטירן באהאנדלונג, מאכנטדיג עס שװערער פאר אײער קערפער זיך צו ערהױלן און   –קענסער 
פארגרעסערנדיג די שאנס אז די קענסער װעט זיך אומקערן ח'ו. אױפהערן קען פארבעסערן אײער רעאקציע צו  

 קענסער באהאנדלונג און פארבעסערן אײער שאנס פון לעבן לענגער.  

אײער  אױב איר זענט געװען דיאגנאזירט מיט א כראנישע צושטאנד אדער נעמט מעדיצינען, געדענקט צו רעדן מיט 
העלטקעיר פראװײדער, װאָס איז דער בעסטער מענטש אײך צו העלפן אױפצוהערן רײכערן בשעת פארװאלטן אײערע  

 געזונט צושטאנדן און מעדיצינען. 
  

 פלאנען אײער אױפהער
(פאמיליע, געזונטהײט, געלט). װײסט אײערע סיבות אױפצוהערן רײכערן. דאס קען אײך העלפן דורך שװערע   .1

 צײטן. 

 פארמײדט 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,   –שטעלט צאם אײער אױפהער געצײג  .5
 שפילן, ביכער. 

קאנטראלירן  װײסט װאס מאכט אײך װעלן רײכערן און פלאנט סטראטעגיעס זיך אן עצה צו געבן איר זאלט  .6
 אדער פארמײדן גלוסטענישן אדער תאוװת. 

  – 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 פעיגקײטן 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 ארױס   .9
 מױל. חזר'ט איבער. פונעם 

האט איר װידער אנגעהױבן צו רײכערן? געבט זיך נישט אױף! עס נעמט עטליכע פארזוכן אײדער איר הערט   .10
 אױף אױף שטענדיג. הײבט װידער אן און געדענקט אײערע סיבות פארװאס איר װילט אױפהערן. 

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

 

 צו זײן  װיאזױ מצליח
אדער מער ציגארעטן א טאג? 10רײכערט איר   

 פרובירט קאמבינאציע, ניקאטין ערזאץ טעראפיע צו פארבעסערן אײערע שאנסן פון אױפהערן און עס אנהאלטן. 
 

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

 װי אנגעװיזן און האקט נישט אפ די באהאנדלונג. 
 

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



 

 די גומי אדער לאזענדזש װירקן שנעל, האקט זאפארט אפ די לעכצונגען! 
 מיט אי־ציגארעטן? װאס איז 

 באשטעטיגטע מעדיצין אױפצוהערן רײכערן.   FDAהגם אי־ציגארעטן זענען געװארן פאפולער, זענען זײ נישט קײן 
 
 

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

nysmokefree.com 
 

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

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 

  Quitline, געבט דעם אפערעיטאר די (Voice of TTY) 7-1-1רילעי סערװיס אױף  NYטױבע און די מיט הירינג און ספיטש דיסעביליטיס: רופט די 
 נומער.

 


