Swiatowy Dzien Rzucania Palenia Tytoniu

Dym tytoniowy zawiera ponad 7000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 70 czynnikow
rakotwérczych. Powoduje wczesniejsze starzenie, wiele nowotworéw, choréb uktadu oddechowego i
krgzenia. Bardzo powaznym problemem jest palenie bierne, ktére niesie za sobg identyczne skutki
zdrowotne, co aktywne palenie papierosa. U dzieci prowadzi do probleméw z ptucami i oskrzelami,
zapalenia migdatkdw podniebiennych czy astmy oskrzelowej jak réwniez do gorszego rozwoju
psychofizycznego i spotecznego. Niedopuszczalne jest palenie przy kobietach w cigzy oraz dzieciach.

Naukowcy obliczyli, ze palacze zyjg przecietnie 10 lat krdcej. Straty materialne dotyczace zaréwno
budzetéw domowych, jak tez i przedsiebiorstw oraz naktady na leczenie choréb odtytoniowych liczone sa
w miliardach zfotych i sg o wiele wieksze niz zyski z akcyzy.

Zerwanie z natogiem palenia papierosdw nie jest sprawa tatwa — ale mozliwa. Swiadczy o tym
catkiem pokaZzna rzesza bytych palaczy. Najwazniejsze jest Swiadome i dojrzate podjecie decyzji. Motywacja
do rzucania palenia musi by¢ gteboka. Bez niej proces zerwania z natogiem z géry skazany jest na
niepowodzenie.

Faza przygotowawcza jest niezwykle wazna. Pozwala zrozumie¢ istote swojego uzaleznienia, odkry¢
swoje stabosci i wyznaczy¢ plan dziatania:

1. Odpowiedz sobie szczerze na pytania: Dlaczego pale? Czy chce rzuci¢? Dlaczego chce rzucié?

2. Kontroluj swoje palenie: notuj ilos¢ wypalonych papieroséw, nie pal automatycznie,
odmawiaj, gdy Cie czestuja.

3. Wprowad?Z ograniczenia: pierwszego papierosa pal dopiero np. po $niadaniu, ostatniego po

kolacji, pal nie czesciej niz np. co 2 godziny.

Wypalaj tylko pd6t kazdego papierosa.

Nie kupuj papieroséw na zapas.

Nie pal w typowych sytuacjach np. po obiedzie. Odczekaj chwile (zapal za np. 10 minut).

| moze najwazniejsze — poszukaj sprzymierzencow. Ktos odpowiedzialny, przechodzacy te

same katusze co Ty, bedzie niezastgpionym partnerem. Zaangazuj w pomoc rodzine i

znajomych, niech Twoje wyzwanie stanie sie priorytetem dla wszystkich.

8. Zaopatrz sie w farmakologiczne srodki pomagajgce rzuci¢ palenie (gumy, plastry, tabletki).
Nalezy stosowac je zgodnie z ulotkg, bo w przeciwnym razie nie pomogg, a wrecz
przeciwnie, mogg powaznie zaszkodzic.

9. Poradz sie lekarza pierwszego kontaktu, psychologa, a moze nawet psychiatry, ktory jest
lekarzem majgcym sukcesy w zwalczaniu natogéw. Przy bardzo mocnym uzaleznieniu tzw.
»Silna wola” nie wystarczy. Jak przy leczeniu uzaleznienia od alkoholu czy narkotykdw
niezbedna bedzie terapia pod okiem fachowcal!

Lekarz moze przepisaé leki na recepte, ktére sg skuteczne i zwielokrotniajg szanse na
zerwanie z natogiem, jak tez zmniejszajg ryzyko przytycia i depresji.

No vk

Faza realizacji:
Tak uzbrojony wyznacz sobie date ,,0” - dzien w ktérym rzucisz palenie.

Badz nieugiety, zadnych ustepstw, dtugo $pij, zdrowo jedz, przebywaj wsrdd niepalgcych, uprawiaj
sport, zajmij czyms rece, przeczytaj ksigzke, znajdz absorbujace zajecie. W trudnych chwilach umyj twarz
zimng wodg, umyj zeby, odlicz od 100 do 0 itp.

Odktadaj zaoszczedzone pienigdze na tzw. ,kupke” (realne, nie wirtualne) i wydaj na przyjemnosci,
ktérych dotgd odmawiates sobie ze wzgledu na brak funduszy (wycieczka, teatr, buty, skuter itp.). To sg



TWOIE pienigdze!
Gdy zdarzy ci sie chwila stabosci i zapalisz, nie rezygnuj. Nic sie nie stato, walcz z natogiem dalej.

Faza abstynencji:

Jak utrwali¢ sukces? Badz z siebie dumny, chwal sie sukcesem, nie daj sie skusi¢ na jednego. Swietuj
dzien, w ktérym rzucites palenie. Pamietaj, ze jestes bytym palaczem, i jak byty alkoholik musisz na siebie
uwazaé, by natdg nie wrdcit.

Jesli obawiasz sie, ze przybierzesz na wadze zmien sposob odzywiania. Jedz pokarmy niskokaloryczne o
niskim indeksie glikemicznym, uprawiaj sport, poradz sie dietetyka. Gdy jestes bliski zatamania pamietaj o
swojej motywacji, pomysl o zdrowiu swoim i najblizszych, finansach, ekologii itp.

Modne ostatnio papierosy elektroniczne i inne nowatorskie wyroby tytoniowe sg przez koncerny
tytoniowe bardzo silnie promowane jako mniej szkodliwe. Powoduje to gwattowny wzrost ich
uzytkownikow, szczegdlnie wsrdod mtodszego pokolenia palaczy. Trzeba jednak zwrdci¢ uwage, ze mniej
szkodliwe nie oznacza zdrowe! Istniejg przestanki, Swiadczgce o ich bardzo duzej szkodliwosci. Ustawa
wyraznie stawia te srodki na réwni z papierosami tradycyjnymi, zakazujgc ich stosowania w miejscach
publicznych. Trzeba tu rowniez zaznaczyé, ze nie stuzg do rzucania palenia, a wrecz przeciwnie, mogg nasili¢
uzaleznienie!

Co roku trzeci czwartek listopada obchodzony jest jako Swiatowy Dzier Rzucania Palenia Tytoniu.
Niech bedzie to dzien w ktérym Ty, jak wiele oséb na swiecie, pozegnasz sie z natogiem.

Panistwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Gréjcu



