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15 |istupadﬂ Swiatowy Dzied Rzucania Palenia

Praez iycie L dymkiem GLY I,

Do siedmiu razy sztuka?

Statystyki mowia, ze przecigtnemu palaczowi udaje
si¢ rozsta¢ z natogiem dopiero za siédmym razem. Kry-
tycznym momentem jest pono¢ okres po uptywie czte-
rech pierwszych tygodni nikotynowej abstynencji. Okres
ten trwa mniej wigcej do... roku.

Z drugiej jednak strony kazdy z nas zna osoby, ktore
rzucily palenie z dnia na dzien i nigdy do niego nie po-
wrécity. I weale nie byli to tytani silnej woli czy mocne-
g0 postanowienia...

Warto nagtasniac

W Polsce od ponad 20 lat, w kazdy trzeci czwartek li-
stopada, obchodzony jest Swiatowy Dziei Rzucania Pa-
lenia. W tym roku przypada na 15 listopada.

Pomyst narodzit si¢ w roku 1977 w USA, kiedy to je-
den z dziennikarzy zaapelowat do czytelnikow swojej ga-
zety, aby chociaz przez jeden dzien nie palili papierosow.
Zareagowato wtedy 150 tys. Amerykanow, z czego — co
sprawdzono po trzech miesigcach — 15 tysigey nadal trwa-
fo w niepaleniu. Zach¢cone tym doskonatym wynikiem
Amerykanskie Towarzystwo Walki z Rakiem w 1977 r.
ustanowito trzeci czwartek listopada Dniem Rzucania Pa-
lenia. Z czasem idea ta przyjeta si¢ w innych krajach,
aw 1991 r. takze w Polsce.

Obecnie nie chodzi tylko o niepalenie przez jeden
dzien, ale przede wszystkim o nagtasnianie problemu dla
zwigkszanie motywacji oraz wskazywanie drog wyjscia
z uzaleznienia tym palaczom, ktérzy z natogiem chcg ze-
rwac raz na zawsze.

Natdg to takze problem palaczy biernych

Przy okazji przypomina si¢ palaczom, iz nie tylko oni
narazeni sa na ryzyko cigzkich, nieuleczalnych choréb
odtytoniowych. Ich natég dotyka bezposrednio ogrom-
na, wreez niepoliczalng liczbe palaczy biernych, ktorzy
wbrew swojej woli wdychaja ,,nie swoj” papierosowy
dym na ulicach, przystankach, w szkolnych, i nie tylko,
toaletach, w restauracjach, kawiarniach, no i oczywiscie

Przerwac palenie? Nie fatwigjszeqo! Pregrywatem juz
trzydziesel razy!”— rartowat many pisarz Mark Twain,
probujac, mato owocnie zreszta, zerwac 7 wiasnym
natogiem. Ale wigkszo$ci 0sab (a szesciu na dziesigciu
palaczy twierdzi, ze chee przestac palic) weale nie
o Smiechu. . .

Rak phuca zabija codziennie 55 Polakéw. Czas od za-
dziatania czynnika rakotworczego do rozwinigcia pel-
nych objawdw choroby wynosi 15-20 lat...

Takich przygngbiajacych statystyk przytoczyé
mozna znacznie wigcej. Ale nie o to chodzi, by stra-
szy¢. Decyzja — z dymkiem czy bez przez zycie — za-

kotyk, jak kokaina czy heroina. Po zaciagnigciu si¢ pa-
pierosowym dymem w ciagu zaledwie 10 sekund docie-
ra do mozgu, gdzie wydziela substancje chemiczne
odpowiedzialne m.in. za doznawanie przyjemnosci zwia-
zanej z paleniem. Za pobudzenie aktywnosci organizmu,
za lepsza koncentracje uwagi i pamig...
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wypaleniu jednego papierosa do organizmu przechodzi
okoto 1 miligrama nikotyny, na ktora mozg reaguje podob-
nie jak na heroing czy kokaing. Uwolnione zostaja substan-
cje dopamina i noradrenalina, wptywajace na pracg uktadu
nerwowego; palacz odczuwa przyjemnosé, przypltyw ener-
gii, ozywienie. W miarg rozwoju natogu na komérkach mé-
zgu pojawia si¢ coraz wigcej receptoréw nikotynowych,
,czujnikow” pobudzanych przez ten narkotyk. Z czasem
rozwija si¢ tolerancja na coraz wigksze ilosci nikotyny
i w koficu dochodzi do uzaleznienia. Palacz musi ciagle
zwigksza¢ dawke nikotyny, aby odczuwaé przyjemnos¢
i unikna¢ przykrych objawéw abstynencii.

Nikotyna — silna substancja uzalezniajaca

Nawet w matych dawkach nikotyna szkodzi uktadowi
sercowo-naczyniowemu, prowadzac m.in. do skurczu
i degeneracji naczyn krwionosnych. Oprdcz niej w dy-
mie tytoniowym wystepuja rakotworcze zwiazki smoto-
we, jak antracen, benzopiren, benzen i formaldehyd,
a takze cyjanek, arsen, tlenek wegla... W sumie ok. 4 tys.
szkodliwych substancji.

Palenie nie na kazdego wptywa w taki sam sposob,
a niektore osoby sg z natury bardziej dlugowieczne niz
inne. Stad argumenty palaczy w stylu: ,, A mdj znajomy
palit 60 papierosow dziennie i Zyt 90 lat”. Pomijajac wia-
rygodnos¢ takich opowiesci, fakt, ze komus si¢ udato, nie
oznacza, ze wyczyn moze powtorzy¢ kazdy.

Ten pierwszy raz

Pierwszy papieros nigdy nie smakuje. Pamig¢ o tej
inicjacji nie jest zazwyczaj przyjemna, gdyz tacza si¢
z nig mocno nieprzyjemne objawy, jak nudnosci czy wy-
mioty. Ale tak wtasnie organizm probuje si¢ broni¢ przed
zatruciem. Niestety, z kazdym nastgpnym papierosem or-
ganizm poddaje si¢, bo otrzymujac nowe porcje nikotyny
jest zmuszony angazowac ja we wszystkie swoje procesy
metaboliczne. Tak powstaje uzaleznienie. Bo nikotyna jest
substancjg narkotyczna.

Jak rzucic palenie

Na poczatek niektore z rad
prof. WITOLDA ZATONSKIEGO z Centrum Onkologii
- Instytutu Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie*:

o Nastaw si¢ pozytywnie do rzucenia palenia.

@ Spisz wszystkie powody, dla ktorych chcesz przestaé
pali¢; co wieczor przed zasnigciem powtorz jeden
z nich 10 razy.

® Znajdz silne osobiste powody zwigzane ze zdrowiem
i podejmij zobowiazania wobec osdb, dla ktdrych
chcesz przestaé palié.

@ Pomysl o swoich bliskich. R jac pal
zesz, ze dbasz o ich zdrowie jak o swoje.

o Ustal date rzucenia palenia. Niech ta data stanie
sig ,Swigta”, staraj sig jej nie zmienia¢ pod Zadnym
pozorem.

@ Jesli duzo palisz w pracy, rzué palenie podczas wa-
kacji.

oka-

@ Zacznij sig przygotowywac fizycznie: troche cwicz, pij
wigcej plyndw, staraj si¢ wypoczywacé, aby uniknaé
znuzenia.

o Badz przekonany, ze na pewno ci si¢ uda, ale pa-
migtaj, ze jezeli Twoja proba zakofczy sig¢ niepowo-
dzeniem, mozesz zawsze sprobowaé rzucié¢ palenie
jeszcze raz, i tak az do skutku.

@ Poszukaj sprzymierzeiica - popro$ kogos, zeby razem
z Toba rzucit palenie; im ta osoba bedzie Ci blizsza,
tym lepiej.

o Podejmij zobowigzanie wobec swoich dzieci, obie-
caj im, ze rzucisz palenie.

@ Zatoz sig z zong, znajomym, przyjacielem, ze rzucisz
palenie ustalonego dnia.

e Jezeli uwazasz sig za osobe wierzaca, pomysl, ze pa-
lenie jest grzechem.

*Wiecej porad w publikacji ,Jak rzucic¢ palenie?”
prof. Witolda Zatoriskiego

Jeden papieros skraca zycie o0 30 minut

Badacze amerykaiscy niedawno odkryli, ze zawarta w dymie papierosowym substancja chemiczna BPDE powo-
duje mutacje genu znanego ze $cistych zwiazkow z wieloma nowotworami. BPDE uszkadza gen K-RAS, co czesto pro-
wadzi do niekontrolowanego rozrostu komérek. Ponad 30% nowotwordw ptuc, 90% nowotworow trzustki i 50%
nowotwordw jelita grubego zwiazanych jest z mutacjami genu K-RAS. Substancja BPDE nierozerwalnie i wszedzie ta-
czy sig z rakiem.

Warto podk j raz, ze palenie tytoniu jest znaczacym czynnikiem ryzyka chordb serca i raka. Wyraznie
skraca dtugos¢ zycia palacza. Wskazuja na to badania przeprowadzone na grupie brytyjskich lekarzy a oparte na az
50-letnich obserwacjach. Umozliwity one w miare¢ doktadnie oszacowac czas, o jaki jeden papieros skraca Zycie.

to sie,

o in Ok

Badani zaczynali pali¢ w wieku 18 lat i do 60. roku zycia palili §
ze w wyniku tytoniowego natogu stracili Srednio po 15 lat Zycia.

po 18 papi

Wyliczenie jest nastgpujace: 15 lat to 7 884 000 minut (15 lat x 365 dni x 24 h x 60 min) straconego Zycia. Licz-
ba wypalonych papieroséw w ciggu 42 lat, czyli od 18 do 60 roku Zycia wynosita 275 940 (42 lata x 365 dni x 18
papierosow/dzien). Czas skroconego zycia poprzez wypalenie 1 papierosa mozemy obliczyé poprzez podzielenie
7 884 000 minut przez liczbg wypalonych papierosow: 275 940 i otrzymamy 28,57 minut straconego Zycia przez kaz-
dego wypalonego papierosa. Jest to bardzo duzo - prawie 30 minut, wigcej niz do tej pory sugerowano, a efekty sa

podobne dla kobiet i mezczyzn.

w zaktadach pracy oraz... w domach.

Jak dowiedziono, bierne palenie jest réwnie, a moze
nawet bardziej niebezpieczne od palenia czynnego. Tzw.
boczny strumief dymu tytoniowego zawiera az cztery ra-
zy wigcej nikotyny i az 35 razy wigcej tlenku wegla niz
dym tytoniowy wdychany przez palacza!

Uwaza si¢ réwniez, ze ok. 20-30 proc. przypadkow
wystapienia raka ptuca u oséb niepalacych ma zwiazek
z paleniem biernym (palacy partner w domu, palacy ko-
ledzy w pracy itp.), gdyz w tzw. strumieniu bocznym
znajduje si¢ kilka razy wigcej tlenku wegla, nikotyny,
substancji rakotworczych...

Natdg a rak pfuca

Warto pamigtaé, ze natog papierosowy to niekwestio-
nowany przez nikogo (z wyjatkiem samych palaczy) czyn-
nik zachorowania na raka ptuca. Nalogowi mozna
przypisa¢ az 90 proc. wszystkich zgonéw na raka ptuca
u megzezyzn i ok. 70 proc. u kobiet. U obu zas ptei odse-
tek zachorowan na raka przetyku, gardia, jamy ustnej
w zwiazku z dziataniem dymu tytoniowego, takze w po-
taczeniu z alkoholem, wynosi nawet 60 proc. Zwigzek
z paleniem papieroséw w licznych wypadkach maja takze
nowotwory pecherza moczowego, trzustki, nerki, zotadka.

lezy od rozsadku i determinacji kazdego palacego.
Warto jednak, zeby zdawat sobie sprawe, ze stan na-
turalny organizmu to stan bez nikotyny. Oraz zeby
wiedzial, Ze po 5 latach od zerwania z natogiem ryzy-
ko zachorowania na raka zmniejszy si¢ u niego o po-
towe, a po ok.10 latach zblizy si¢ do ryzyka osoby
niepalace;j...

Nikotyna jak narkotyk

Za uzaleznienie odpowiada nikotyna. Dziata jak nar-

Tytoniowe szalenstwo

Tyton nalezy do tej samej rodziny (psiankowatych, sola-
naceae), co ziemniak, pomidor, papryka. Kariere Swiatowa
zrobit za sprawa trucizny o nazwie nikotyna, dzigki ktorej
na setki lat zawtadnat ludzkimi umystami i ciatami. Truciz-
ny w dostownym stowa znaczeniu, gdyz juz 50 mg nikoty-
ny wystarczy, by w kilka chwil zabi¢ cztowieka. Wysuszone
liscie tytoniu zawieraja od 0,5 do 5% czystej nikotyny.

‘W matych dawkach — jak np. po jednym papierosie — ni-
kotyna dziata pobudzajaco na mozg i polepsza nastréj. Po

Palenie to natog, trudny do wyleczenia w samotnosci, po amatorsku.
Warto skorzysta¢ z pomocy specjalistow, dzwoniac - od poniedziatku do piatku, godz. 11-19

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym

tel. 801 108 108

www.jakrzucicpalenie.pl

0d listopada 2010 r. za palenie w tak oznaczonej strefie

grozi w Polsce kara grzywny do 500 zt

Idroweqo palacza nikt nie przekona

Nie idzie jednak o to, aby epatowaé zagrozeniem
i straszy¢ skutkami, jakie niesie nikotynizm. Palacza,
ktory jeszcze jest zdrowy, mato kto i co przekona, ze
jednak powinien odstawié papierosy. Dzieje si¢ tak
dlatego, twierdzg psycholodzy, ze decyzje pociagaja-
ce za soba zaangazowanie to, nawet jezeli sg bledne,
maja tendencj¢ do ,,samopodtrzymywania si¢” dzigki
temu, Ze ,,zapuszczaja korzenie”. Dlatego ludzie czg-
sto dodaja nowe powody i uzasadnienia celem uspra-
wiedliwienia juz podjetych decyzji. Ponadto
konsekwentne trzymanie si¢ poprzednich decyzji
zwalnia z konieczno$ci rozpatrywania wciaz naptywa-
jacych informacji.

A dla palacza tymi ,,nowymi informacjami” sg tak-
ze coraz to nowe fakty nauki potwierdzajace, jak
szkodliwym dla zdrowia jest natég palenia papiero-
SOW.

Warto miec i ten aspekt na uwadze i zastanowi¢ sig,
czy faktycznie ,,moje pieniadze i moje zdrowie” musza
przysparza¢ miliardowych zyskow $wiatowym koncer-
nom tytoniowym, mimo ze papierosy to jedyny na swie-
cie produkt, ktory zabija, gdy jest uzywany zgodnie
z instrukcjq obstugi...

Zadanie Prewencja Pierwotna Nowotwordw jest finansowane przez Ministerstwo Zdrowia w ramach Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych




