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Czy istnieje jedna skuteczna
metora rzucenia palenia? 5%

Gzy po wielu nieudanych
préhach moina jeszcze
Pzucic palenie?

G0 zrohic, hy rzucajac
palenie, nie praytyc?

G
°
A







Polsce blisko co trzecia dorosta

osoba pali papierosy. Cho¢ czesciej

pala mezczyzni, to kobiety silniej
sie uzalezniaja od nikotyny, co powoduje,
ze trudniej im zrezygnowac z natogu. Okoto
% wszystkich palaczy chce przestac palic.
Jednak wielu z nich rzucenie palenia sprawia
trudnosc.




Podstawa uwolnienia sie od palenia papierosow
jest rzeczywista cheé, silne pragnienie
zerwania z natogiem, poczucie, ze naprawde
chce sie to zrobi¢. By¢ moze masz za sobg
proby rezygnowania z papierosow. Jesli Ci sie
dotychczas nie powiodto, nie zniechecaj sie
i sprobuj kolejny raz. Wielu ludziom udaje sie
to dopiero po kilku préobach.

Istnieje wiele sposobdw, ktore wspomagaja
rzucenie palenia. Ludzie s rozniirézne sposoby
pomagaja im w zerwaniu z natogiem. Jesli
jakas metoda w Twoim przypadku nie zadziata,
warto wyprobowac skutecznos¢ innej, a nawet
potaczyc kilka roznych sposobow.




Osoby, ktore rzucity palenie, twierdza, ze
najwazniejsza w tym byta ich silna wola.
Niektore wskazuja, ze pomogty im takze
dodatkowe metody, takie jak:

Korzystanie z Telefonicznej Poradni
Pomocy Palacym

Zadzwon pod numer 801 108 108. Nie obawiaj
sie, cata rozmowa z telefonu stacjonarnego
kosztuje kilkadziesiat groszy. Mozesz réwniez
bezptatnie skorzystac z rozmowy przez
internet (Skype: jakrzucicpalenie). Specjalisci
podpowiedza Ci, co w Twojej sytuacji mozesz
zrobié, by rzuci¢ palenie, gdzie uzyskasz pomoc

blisko Twojego miejsca zamieszkania.




Udziat w spotkaniach z psychologiem

Podczas tego typu spotkan poznasz mechanizmy,
ktore sprawiaja, ze ludzie pala tyton i trudno im
z tego zrezygnowac. Przyjrzysz sie, ktore z nich
odnoszg sie do Ciebie, i dowiesz sig, jak sobie
z nimi poradzic. Uzyskasz tez pomoc
psychologiczna w trudnych chwilach zrywania
z natogiem. Spotkania moga sie odbywac
indywidualnie lub w grupie oséb chcacych
rzucic¢ palenie.

W wiekszych miastach Polski mozesz uzyskac
taka pomoc bezptatnie (w ramach NFZ).
Zapytaj o nie lekarza, sprawdz w internecie
(np. www.jakrzucicpalenie.pl — w zaktadce
poradnie), informacji o nich szukaj w prasie.
Mozesz tez taka pomoc uzyska¢ odptatnie.
Jest ona reklamowana w gazetach, w telewizji

lokalnej itp.




Zastepowanie zwyktych papieroséw
innymi produktami zawierajacymi
nikotyne

W papierosach znajduje sie nikotyna, ktéra
powoduje silng potrzebe palenia. Gdy chcesz
rzucic¢ palenie, mozesz kupi¢ w aptece gumy do
zucia, plastry, tabletki do ssania zawierajace
nikotyne, a pozbawione innych szkodliwych
substancji, ktore sa w papierosach. Jest to
tzw. Nikotynowa Terapia Zastepcza — NTZ.
Zrywanie z natogiem za ich pomoca polega
na tym, zZe stosujesz je zamiast papierosow
i trwa na ogot kilka miesiecy. W tym czasie,
by Twoj organizm odzwyczait sie od nikotyny,
stopniowo powinno sie stosowac ich coraz
mniej. Wprawdzie srodki te mozna kupi¢ bez
recepty, ale koniecznie trzeba przeczytac
dotaczona do nich ulotke, a najlepiej poradzic¢




sie farmaceuty, lekarza lub specjalisty
z poradni antytytoniowej. Warto bowiem
pamietaé, ze sposob ich  stosowania
powinien by¢ dopasowany do liczby
wczesniej wypalanych papieroséw, a osoby
cierpiace na niektére choroby nie moga
ich w ogole uzywac.

Zastosowanie metody
kolejnych krokow

W Polsce przedstawia ja m.in. poradnik prof.
W. Zatonskiego ,,Jak rzucic¢ palenie”, dostepny
m.in. w internecie (www.promocjazdrowia.pl).

Opisuje on krok po kroku, jak przygotowac sie
do rzucenia palenia, jak postepowac¢ w dniu
wypalenia ostatniego papierosa (tzw. dniu
zero), jak radzi¢ sobie z trudnosciami oraz
jakich sytuacji unikac, by nie wrocic do palenia.
Poradnik ten zawiera szczegotowe wskazdwki na
kazdy dzien, a réwnoczesnie daje Ci mozliwosc
dostosowania ich do Twojej sytuacji. Nie jest
to broszura, ktora czyta sie od razu w catosci
— nalezy siegac¢ po nig na biezaco i korzystac
Z jej zalecen w czasie rzucania palenia.




Stosowanie lekéw ,,antytytoniowych”
pod kontrola lekarza

U niektorych osob tagodza one dolegliwosci
zwigzane zrzuceniem paleniaizmniejszajachec
zapalenia papierosa. Przepisuje je lekarz, jesli
na to pozwala Twoj stan zdrowia. Stosowanie
ich zaczyna sie kilka — kilkanascie dni przed
dniem wypalenia ostatniego papierosa. Jesli
nie ma efektow ubocznych, lekarz wydaje
recepte na kolejne dawki. Leki te mozna
przyjmowac przez kilka miesiecy, ale nie
dtuzej niz rok.




Rzucanie palenia wspoélnie
z innymi ludZzmi

Palenie tatwiej jest rzuci¢ wspolnie, gdy inne
osoby w Twoim otoczeniu tez podejmuja decyzje
o zerwaniu z natogiem. Umawiacie sie, kiedy
ma to nastgpic i w jaki sposob bedziecie sobie
pomagac. Przyktadowo ustalacie ze znajomymi
Z pracy, czym sie zaja¢ w czasie przerwy,
zamiast pali¢ papierosa, rozmawiacie ze soba,
kiedy trudno Wam sie oprzec pokusie zapalenia,
wymieniacie sie rozwiazaniami, ktére Wam
pomogty, dzielicie sie swoimi ktopotami
i sukcesami. Mozna tez znalez¢ wspierajace
osoby za pomoca internetu (np. na forach,
czatach, portalach spotecznosciowych) i razem

z nimi rzucac palenie.




Inne metody, takie jak np. hipnoza,
bioenergoterapia, biorezonans,
akupunktura

Wiele osob, ktoére rzucity palenie, twierdzi, ze
pomogta im jedna z tych metod, chociaz nie
ma jednoznacznych dowoddéw naukowych na
ich dziatanie.

W hipnozie najczesciej wprowadza sie pacjenta
w stan przypominajacy ,sen na jawie”
i wzbudza sie w nim wstret do palenia tytoniu.

Bioenergoterapia i biorezonans polegaja na
zmianie energii w organizmie tak, zeby nie
potrzebowat on papierosow.

W czasie akupunktury naktuwa sie specjalnymi
igtami rozne miejsca na ciele, najczesciej uszy
lub nos, by dzieki temu zmniejszy¢ potrzebe
palenia tytoniu.

Z takich metod mozna korzystac odptatnie,
poza publiczng stuzba zdrowia.




Rzucenie palenia nie musi byc drogie. Nie musisz
kupowac lekow, produktow zawierajacych
nikotyne, ptaci¢ za porady. Mozesz wybrac
metody, ktore nic nie kosztuja. Jesli uznasz, ze
w rzucaniu palenia pomoze Ci co$, za co musisz
zaptaci¢, wez pod uwage, ze wydajesz na to
pienigdze, ktore zaoszczedzites, nie palac.

Wiekszos¢ ludzi po rzuceniu palenia przez
pewien czas czuje sie gorzej. Objawy te
majg rozne nasilenie i sa zwykle nazywane
zespotem  abstynencyjnym. Bywaja one
na tyle uciazliwe, Zze spora czes¢ o0soéb
siega ponownie po papierosy, aby przestac

je odczuwaé. Warto jednak wiedzie¢, iz
w ciggu 3—4 tygodni od rzucenia palenia
dolegli-wosci te stopniowo stabna.

Istnieje wiele sposobdw, by byty one mniej
dokuczliwe i szybciej mozna byto sobie z nimi
poradzic.

Tabela zamieszczona na str. 13 przedstawia
objawy zespotu abstynencyjnego oraz inne
niz przedstawione wczesniej przyktadowe
metody, ktore rowniez stuzg tagodzeniu tych
dolegliwosci.




Kaszel spowodowany
oczyszczaniem sie
oskrzeli, ktore po rzuceniu
palenia zaczynaja dziatac¢
prawidtowo.

Suchosc i bol gardta,
spowodowane przez
podraznienie dymem
tytoniowym. W czasie palenia
bol ten jest stabo odczuwany,
gdyz nikotyna dziata
tagodzaco.

Wiekszy apetyt spowodowany
polepszeniem smaku i wechu
oraz odstawieniem nikotyny,
ktéra hamuje uczucie gtodu.
Tendencja do podjadania

w chwili, gdy pojawia sie
chec zapalenia papierosa.

W wyniku tego czesc
rzucajacych palenie przybiera
na wadze.

Zaparcia wynikajace z tego,
iz u osoby rzucajacej palenie
jelita, wczesniej pobudzone
przez nikotyne, zaczynaja
gorzej pracowac.

Bol gtowy spowodowany
odstawieniem nikotyny.

Trudnosci z koncentracja,
rozdraznienie, nadpobu-
dliwos¢ spowodowane
odstawieniem nikotyny.

Sposoby radzenia sobie z nimi

Pij duzo wody i sokow, ktore tagodza
suche i podraznione gardto, przynosza
ulge w kaszlu.

Rzucajac palenie, staraj sie zwracac
uwage na to, co i ile jesz. Jesli nie mozesz
powstrzymac sie od podjadania, sprobuj
zaopatrzyc¢ sie w zdrowe przekaski, np.
owoce, warzywa. Staraj sie pi¢ duzo wody
i niestodzonych sokoéw, aby zapetnic¢ swoj
zotadek.

Poza tym, aby zmniejszy¢ ryzyko przytycia,
zaplanuj jakas forme regularnej aktywnosci
fizycznej, np. gimnastyke, spacer, basen,
bieganie, jazde na rowerze.

Pij duzo wody i niestodzonych sokow,
spozywaj produkty zawierajace btonnik,
ktore pobudza prace jelit, np. suszone
owoce (sliwki, jabtka, figi, daktyle), warzywa
(fasola i inne rosliny straczkowe, brukselka),
orzechy (pistacje, orzechy ziemne), migdaty,
petnoziarniste pieczywo, musli.

Staraj sie czesciej przebywac na swiezym
powietrzu, znajdz czas dla siebie, zaplanuj
jakies zajecie, ktore pomoze Ci odwrdcic¢
uwage od bolu gtowy. Zastosuj srodki
przeciwbolowe tylko wtedy, kiedy jest to
naprawde konieczne.

Uprzedz innych, ze rzucasz palenie i Twoj
nastroj moze nie by¢ najlepszy. Popros ich

o cierpliwos¢ i zrozumienie. Rob cos, co
sprawia Ci przyjemnos¢, pozwala zapomniec
o przykrych odczuciach.







Adresy i telefony miejsc, gdzie mozna znalez¢ informacje i pomoc:
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