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Palenie a zdrowie

O tym, Ze palenie szkodzi zdrowiu wie chyba kazdy — i palacy i niepalacy. Na wszystkich
paczkach papieroséw minister zdrowia zawiadamia, ze kazdy wypalony papieros skraca zycie.
W 1990 roku srednia utrata dtugosci zycia palacza w Polsce wyniosta 17 lat. Co roku z
powodu palenia umiera okoto 60 tys. mezczyzn i 10 tys. kobiet.

W ostatnich latach palenie stato sie gtdbwng przyczyng przedwczesnych zgonéw w krajach
rozwinietych. Stanowi ono jedng z gtéwnych przyczyn zachorowan na nowotwory ztosliwe,
choroby uktadu krgzenia, uktadu oddechowego i wiele innych schorzen.

Dym tytoniowy zawiera ponad 4 tys. zwigzkow chemicznych. Niektore z nich dziatajg
miejscowo w jamie ustnej czy drogach oddechowych, podczas gdy inne po wchtonieciu do
krwi dziatajg na wiekszo$¢ narzadow cztowieka.

Nikotyna jest naturalnym alkaloidem wystepujgcym w lisciach tytoniu. Wywotuje uzaleznienie,
a w wyzszych dawkach jest tez silng trucizna: powoduje wymioty, drgawki i $mier¢.
PAPIEROSY SA JEDYNYM LEGALNIE SPRZEDAWANYM NA CALYM SWIECIE-
PRODUKTEM RAKOTWORCZYM

Polska nalezy do panstw o najwyzszej umieralnosci na choroby odtytoniowe, w tym
nowotwory ztosliwe. Wyniki badan chemicznych wskazujg, ze poziom substancji toksycznych
w polskich papierosach jest wyzszy od tych papierosow produkowanych w wielu krajach
europejskich i USA.

Przemyst tytoniowy wydaje miliony dolaréw na reklame. Co roku z powody palenia papieroséw
umiera 4 min, ludzi, okoto 8 min. zrywa z natogiem — firmy tytoniowe muszg zna lez¢ nowych
klientow na ich miejsce.

Na koniec mamy dobre wiadomosci dla dtugoletnich palaczy:

Nigdy nie jest za pdzno na rzucenie palenia; nawet po czterdziestu czy piecdziesieciu latach
palenia Twoj organizm jest w stanie naprawi¢ wyrzadzone przez tyton szkody. Jesli tatwo sie
meczysz, brakuje Ci tchu, masz problemy ze snem, to przyczyng tych dolegliwosci moze by¢
nie Twoj wiek, ale palenie tytoniu. Poczujesz sie zdecydowanie lepiej, jesli zerwiesz z
natogiem. Wtedy przekonasz sie, ze palenie papierosow byto przyczyng Twojego ciggtego
zmeczenia i ostabienia.

Jak przetrwaé trudne chwile?

Jesli odczuwasz pokuse zapalenia papierosa - nie poddawaj sie! Mozesz przezwyciezy¢
trudne chwile, korzystajgc z naszych sprawdzonych sposobdw:

1. Wypij szklanke obojetnego ptynu: wody, soku (dziennie 6—8 szklanek).

2. Umyj twarz zimng woda.
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. Odetchnij gteboko pie¢ razy: przysiad, bieg w miejscu.
. Otworz okno, zréb kilka ¢wiczen fizycznych.
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5. Umyj zeby pastg odswiezajaca, np. mietowa.
6. Wypij szklanke cieptego mleka.

7. Gryz marchewke, ogorek, jabtko, seler.

8. Gryz pestki stonecznika lub dyni.

9. Zuj mietowg gume.

10. Zjedz cukierka o od$swiezajgcym smaku.

11. 1dz na spacer.

12. Wez goracy/zimny prysznic, wytrzyj sie energicznie.

13. Réb to, co lubisz, np. czytaj ulubiong ksigzke.

14. Postara;j sie zajgc rece, np. zréb pranie, zajmij sie majsterkowaniem.

15. Odlicz od stu do jednego.

16. Kup sobie cos mitego.

17. Zmien pozycje ciata (wstan, usigdz, potoz sie).

18. Usuh ze swojego otoczenia wszystkie atrybuty palenia (zapatki, popielniczki, czasopisma z
reklamami papierosow itp.)

19. Szukaj wsparcia wsrod osob niepalgcych. Staraj sie wsrdd nich przebywad.

20. Nie pal w obecnosci dzieci, poswiec wiecej czasu swoim bliskim.

21. Notuj, ile pieniedzy wydajesz na papierosy. Wydatki te poréwnaj z innymi.

Wprowadz ograniczenia:

- Zapalaj pierwszego papierosa jak najpozniej po wstaniu, ostatniego jak najwczesniej przed
snem.

- Stopniowo ograniczaj liczbe wypalanych papierosow.

- Staraj sie zrezygnowac z wypalenia kolejnego papierosa. Przypominaj sobie motywy
niepalenia.

Zmniejsz liczbe wypalanych papierosow:

- Pal tylko p6t papierosa.

- Kazdego dnia opdzniaj zapalenie papierosa o kilkka minut, potem o godzine i wiece;.

- Postanéw pali¢ tylko w nieparzystych godzinach dnia lub tylko wieczorem.

- Zdecyduj wczesniej, ile papierosow wypalisz danego dnia. Za kazdego dodatkowego wktada;j
dwa ztote do skarbonki.

- Nie zapalaj papierosa od razu, gdy poczujesz ochote, poczekaj kilka minut i w tym czasie
zmien zajecie lub zacznij z kims rozmawiacd.

- Przestan kupowac papierosy kartonami. Poczekaj az skonczysz paczke, zanim kupisz
nastepna.

- Przestan nosi¢ ze sobg papierosy. Postaraj utrudni¢ sobie dostep do nich.

- Zostawiaj zapalniczke lub zapatki w domu, tak abys za kazdym razem musiat prosi¢ innych o
ogien.



Poszukaj partnera, podejmij zobowigzanie:

- Popros kogos, zeby razem z Tobg rzucit palenie, im bedzie to blizsza Tobie osoba, tym lepiej.
- Podejmij zobowigzanie wobec dzieci, ze rzucisz palenie.

- Zatdz sie z zong, znajomym, przyjacielem, ze rzucisz palenie ustalonego dnia.

- Jezeli uwazasz sie za osobe wierzgca, zastandw sie, czy nie powinno to by¢ motywacjg
Koncowe rady na dobry poczatek:

- Nastaw sie pozytywnie do rzucenia palenia.

- Staraj sie unika¢ negatywnych mysli zwigzanych z tym, jak trudno bedzie Ci. prze sta¢ palic.
- Spisz wszystkie powody, dla ktérych chcesz przestac pali¢; co wieczor przed zasnieciem
powtorz jeden z powodow dziesiec razy.

- Rozwin silne osobiste powody zwigzane z Twoim zdrowiem i zobowigzania wobec innych,
dla ktoérych chcesz przestaé pali¢; np. pomysl o iloSci czasu, ktory tracisz na przerwy na
papierosa, kupowanie papierosow, szukanie ognia itp.

- Pomysl o swoich bliskich. Poprzez porzucenie natogu pokazesz im, ze dbasz o ich zdrowie
jak o swoje.

- Ustal docelowo dzien rzucenia natogu (moze to by¢ jakis specjalny dzien, jak urodziny, jakas
rocznica, wakacje).

- Jesli duzo palisz w pracy, rzu¢ palenie podczas wakacji, niech ta data stanie sie swieta,
staraj sie jej nie zmienia¢ pod zadnym pozorem.

- Zacznij przygotowywac sie fizycznie, pij wiecej ptyndw, staraj sie wypoczywacé, aby unikngé
znuzenia.

- Sprawiaj sobie jakie$ drobne przyjemnosci inne niz palenie.

Zrédto: http://www.ratownictwo.republika.pl/artykuly/artykul2.htm
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