
Do sied miu ra zy sztu ka?
Sta ty sty ki mó wią, że prze cięt ne mu pa la czo wi uda je

się roz stać z na ło giem do pie ro za siód mym ra zem. Kry -

tycz nym mo men tem jest po noć okres po upły wie czte -

rech pier wszych ty god ni ni ko ty no wej ab sty nen cji. Okres

ten trwa mniej wię cej do… ro ku.

Z dru giej jed nak stro ny każ dy z nas zna oso by, któ re

rzu ci ły pa le nie z dnia na dzień i ni gdy do nie go nie po -

wró ci ły. I wca le nie by li to ty ta ni sil nej wo li czy moc ne -

go po sta no wie nia…

War to na głaś niać
W Pol sce od po nad 20 lat, w każ dy trze ci czwar tek li -

sto pa da, ob cho dzo ny jest Świa to wy Dzień Rzu ca nia Pa -

le nia. W tym ro ku przy pa da na 15 li sto pa da. 

Po mysł na ro dził się w ro ku 1977 w USA, kie dy to je -

den z dzien ni ka rzy za a pe lo wał do czy tel ni ków swo jej ga -

ze ty, aby cho ciaż przez je den dzień nie pa li li pa pie ro sów.

Za re a go wa ło wte dy 150 tys. Ame ry ka nów, z cze go – co

spraw dzo no po trzech mie sią cach – 15 ty się cy na dal trwa -

ło w nie pa le niu. Za chę co ne tym do sko na łym wy ni kiem

Ame ry kań skie To wa rzy stwo Wal ki z Ra kiem w 1977 r.

usta no wi ło trze ci czwar tek li sto pa da Dniem Rzu ca nia Pa -

le nia. Z cza sem idea ta przy ję ła się w in nych kra jach,

a w 1991 r. tak że w Pol sce. 

Obec nie nie cho dzi tyl ko o nie pa le nie przez je den

dzień, ale prze de wszyst kim o na głaś nia nie prob le mu dla

zwię ksza nie mo ty wa cji oraz wska zy wa nie dróg wyj ścia

z uza leż nie nia tym pa la czom, któ rzy z na ło giem chcą ze -

rwać raz na za wsze.

Na łóg to tak że prob lem pa la czy bier nych 
Przy oka zji przy po mi na się pa la czom, iż nie tyl ko oni

na ra że ni są na ry zy ko cięż kich, nie u le czal nych cho rób

od ty to nio wych. Ich na łóg do ty ka bez poś red nio ogrom -

ną, wręcz nie po li czal ną licz bę pa la czy bier nych, któ rzy

wbrew swo jej wo li wdy cha ją „nie swój” pa pie ro so wy

dym na uli cach, przy stan kach, w szkol nych, i nie tyl ko,

to a le tach, w re sta u ra cjach, ka wiar niach, no i oczy wi ście

w za kła dach pra cy oraz… w do mach. 

Jak do wie dzio no, bier ne pa le nie jest rów nie, a mo że

na wet bar dziej nie bez piecz ne od pa le nia czyn ne go. Tzw.

bocz ny stru mień dy mu ty to nio we go za wie ra aż czte ry ra -

zy wię cej ni ko ty ny i aż 35 ra zy wię cej tlen ku wę gla niż

dym ty to nio wy wdy cha ny przez pa la cza! 

Uwa ża się rów nież, że ok. 20-30 proc. przy pad ków

wy stą pie nia ra ka płu ca u osób nie pa lą cych ma zwią zek

z pa le niem bier nym (pa lą cy par tner w do mu, pa lą cy ko -

le dzy w pra cy itp.), gdyż w tzw. stru mie niu bocz nym

znaj du je się kil ka ra zy wię cej tlen ku wę gla, ni ko ty ny,

sub stan cji ra ko twór czych...

Na łóg a rak płu ca
War to pa mię tać, że na łóg pa pie ro so wy to nie kwe stio -

no wa ny przez ni ko go (z wy jąt kiem sa mych pa la czy) czyn -

nik za cho ro wa nia na ra ka płu ca. Na ło go wi moż na

przy pi sać aż 90 proc. wszyst kich zgo nów na ra ka płu ca

u męż czyzn i ok. 70 proc. u ko biet. U obu zaś płci od se -

tek za cho ro wań na ra ka prze ły ku, gar dła, ja my ustnej

w związ ku z dzia ła niem dy mu ty to nio we go, tak że w po -

łą cze niu z al ko ho lem, wy no si na wet 60 proc. Zwią zek

z pa le niem pa pie ro sów w licz nych wy pad kach ma ją tak że

no wo two ry pę che rza mo czo we go, trzust ki, ner ki, żo łąd ka. 

Rak płu ca za bi ja co dzien nie 55 Po la ków. Czas od za -

dzia ła nia czyn ni ka ra ko twór cze go do roz wi nię cia peł -

nych ob ja wów cho ro by wy no si 15-20 lat... 

Ta kich przy gnę bia ją cych sta ty styk przy to czyć

moż na znacz nie wię cej. Ale nie o to cho dzi, by stra -

szyć. De cy zja – z dym kiem czy bez przez ży cie – za -

le ży od roz sąd ku i de ter mi na cji każ de go pa lą ce go.

War to jed nak, że by zda wał so bie spra wę, że stan na -

tu ral ny or ga niz mu to stan bez ni ko ty ny. Oraz że by

wie dział, że po 5 la tach od ze rwa nia z na ło giem ry zy -

ko za cho ro wa nia na ra ka zmniej szy się u nie go o po -

ło wę, a po ok.10 la tach zbli ży się do ry zy ka oso by

nie pa lą cej... 

Ni ko ty na jak nar ko tyk
Za uza leż nie nie od po wia da ni ko ty na. Dzia ła jak nar -

ko tyk, jak ko ka i na czy he ro i na. Po za cią gnię ciu się pa -

pie ro so wym dy mem w cią gu za led wie 10 se kund do cie -

ra do mó zgu, gdzie wy dzie la sub stan cje che micz ne

od po wie dzial ne m.in. za do zna wa nie przy jem no ści zwią -

za nej z pa le niem. Za po bu dze nie ak tyw no ści or ga niz mu,

za lep szą kon cen tra cję uwa gi i pa mięć…

Ty to nio we sza leń stwo
Ty toń na le ży do tej sa mej ro dzi ny (psian ko wa tych, so la -

na ce ae), co ziem niak, po mi dor, pa pry ka. Ka rie rę świa to wą

zro bił za spra wą tru ciz ny o na zwie ni ko ty na, dzię ki któ rej

na set ki lat za wład nął ludz ki mi umy sła mi i cia ła mi. Tru ciz -

ny w do słow nym sło wa zna cze niu, gdyż już 50 mg ni ko ty -

ny wy star czy, by w kil ka chwil za bić czło wie ka. Wy su szo ne

li ście ty to niu za wie ra ją od 0,5 do 5% czy stej ni ko ty ny.

W ma łych daw kach – jak np. po jed nym pa pie ro sie – ni -

ko ty na dzia ła po bu dza ją co na mózg i po lep sza na strój. Po

wy pa le niu jed ne go pa pie ro sa do or ga niz mu prze cho dzi

oko ło 1 mi li gra ma ni ko ty ny, na któ rą mózg re a gu je po dob -

nie jak na he ro i nę czy ko ka i nę. Uwol nio ne zo sta ją sub stan -

cje do pa mi na i no ra dre na li na, wpły wa ją ce na pra cę ukła du

ner wo we go; pa lacz od czu wa przy jem ność, przy pływ ener -

gii, oży wie nie. W mia rę roz wo ju na ło gu na ko mór kach mó -

zgu po ja wia się co raz wię cej re cep to rów ni ko ty no wych,

„czuj ni ków” po bu dza nych przez ten nar ko tyk. Z cza sem

roz wi ja się to le ran cja na co raz wię ksze ilo ści ni ko ty ny

i w koń cu do cho dzi do uza leż nie nia. Pa lacz mu si cią gle

zwię kszać daw kę ni ko ty ny, aby od czu wać przy jem ność

i uni k nąć przy krych ob ja wów ab sty nen cji. 

Ni ko ty na – sil na sub stan cja uza leż nia ją ca
Na wet w ma łych daw kach ni ko ty na szko dzi ukła do wi

ser co wo-na czy nio we mu, pro wa dząc m.in. do skur czu

i de ge ne ra cji na czyń krwio noś nych. Oprócz niej w dy -

mie ty to nio wym wy stę pu ją ra ko twór cze związ ki smo ło -

we, jak an tra cen, ben zo pi ren, ben zen i for mal de hyd,

a tak że cy ja nek, ar sen, tle nek wę gla... W su mie ok. 4 tys.

szko dli wych sub stan cji. 

Pa le nie nie na każ de go wpły wa w ta ki sam spo sób,

a nie któ re oso by są z na tu ry bar dziej dłu go wiecz ne niż

in ne. Stąd ar gu men ty pa la czy w sty lu: „A mój zna jo my

pa lił 60 pa pie ro sów dzien nie i żył 90 lat”. Po mi ja jąc wia -

ry god ność ta kich opo wie ści, fakt, że ko muś się uda ło, nie

ozna cza, że wy czyn mo że po wtó rzyć każ dy.

Ten pier wszy raz
Pier wszy pa pie ros ni gdy nie sma ku je. Pa mięć o tej

ini cja cji nie jest za zwy czaj przy jem na, gdyż łą czą się

z nią moc no nie przy jem ne ob ja wy, jak nud no ści czy wy -

mio ty. Ale tak właś nie or ga nizm pró bu je się bro nić przed

za tru ciem. Nie ste ty, z każ dym na stęp nym pa pie ro sem or -

ga nizm pod da je się, bo otrzy mu jąc no we po rcje ni ko ty ny

jest zmu szo ny an ga żo wać ją we wszyst kie swo je pro ce sy

me ta bo licz ne. Tak po wsta je uza leż nie nie. Bo ni ko ty na jest

sub stan cją nar ko tycz ną. 

Zdro we go pa la cza nikt nie prze ko na
Nie idzie jed nak o to, aby epa to wać za gro że niem

i stra szyć skut ka mi, ja kie nie sie ni ko ty nizm. Pa la cza,

któ ry jesz cze jest zdro wy, ma ło kto i co prze ko na, że

jed nak po wi nien od sta wić pa pie ro sy. Dzie je się tak

dla te go, twier dzą psy cho lo dzy, że de cy zje po cią ga ją -

ce za so bą za an ga żo wa nie to, na wet je że li są błęd ne,

ma ją ten den cję do „sa mo pod trzy my wa nia się” dzię ki

te mu, że „za pusz cza ją ko rze nie”. Dla te go lu dzie czę -

sto do da ją no we po wo dy i uza sad nie nia ce lem uspra -

wie dli wie nia już pod ję tych de cy zji. Po nad to

kon sek wen tne trzy ma nie się po przed nich de cy zji

zwal nia z ko niecz no ści roz pa try wa nia wciąż na pły wa -

ją cych in for ma cji. 

A dla pa la cza ty mi „no wy mi in for ma cja mi” są tak -

że co raz to no we fak ty na u ki po twier dza ją ce, jak

szko dli wym dla zdro wia jest na łóg pa le nia pa pie ro -

sów.

War to mieć i ten as pekt na uwa dze i za sta no wić się,

czy fak tycz nie „mo je pie nią dze i mo je zdro wie” mu szą

przy spa rzać mi liar do wych zy sków świa to wym kon cer -

nom ty to nio wym, mi mo że pa pie ro sy to je dy ny na świe -

cie pro dukt, któ ry za bi ja, gdy jest uży wa ny zgod nie

z in struk cją ob słu gi…

Przez ży cie z dym kiem czy bez?...
„Przer wać pa le nie? Nic ła twiej sze go! Prze ry wa łem już 
trzy dzie ści ra zy!” – żar to wał zna ny pi sarz Mark Twa in, 
pró bu jąc, ma ło owoc nie zresz tą, ze rwać z włas nym 
na ło giem. Ale wię kszo ści osób (a sze ściu na dzie się ciu 
pa la czy twier dzi, że chce prze stać pa lić) wca le nie 
do śmie chu… 

15 li sto pa da Świa to wy Dzień Rzu ca nia Pa le nia

Je den pa pie ros skra ca ży cie o 30 mi nut
Ba da cze ame ry kań scy nie daw no od kry li, że za war ta w dy mie pa pie ro so wym sub stan cja che micz na BPDE po wo -

du je mu ta cje ge nu zna ne go ze ści słych związ ków z wie lo ma no wo two ra mi. BPDE uszka dza gen K-RAS, co czę sto pro -
wa dzi do nie kon tro lo wa ne go roz ro stu ko mó rek. Po nad 30% no wo two rów płuc, 90% no wo two rów trzust ki i 50%
no wo two rów je li ta gru be go zwią za nych jest z mu ta cja mi ge nu K-RAS. Sub stan cja BPDE nie ro zer wal nie i wszę dzie łą -
czy się z ra kiem. 

War to pod kre ślić jesz cze raz, że pa le nie ty to niu jest zna czą cym czyn ni kiem ry zy ka cho rób ser ca i ra ka. Wy raź nie
skra ca dłu gość ży cia pa la cza. Wska zu ją na to ba da nia prze pro wa dzo ne na gru pie bry tyj skich le ka rzy a opar te na aż
50-let nich ob ser wa cjach. Umoż li wi ły one w mia rę do kład nie osza co wać czas, o ja ki je den pa pie ros skra ca ży cie.

Ba da ni za czy na li pa lić w wie ku 18 lat i do 60. ro ku ży cia pa li li śred nio po 18 pa pie ro sów dzien nie. Oka za ło się,
że w wy ni ku ty to nio we go na ło gu stra ci li śred nio po 15 lat ży cia. 

Wy li cze nie jest na stę pu ją ce: 15 lat to 7 884 000 mi nut (15 lat x 365 dni x 24 h x 60 min) stra co ne go ży cia. Licz -
ba wy pa lo nych pa pie ro sów w cią gu 42 lat, czy li od 18 do 60 ro ku ży cia wy no si ła 275 940 (42 la ta x 365 dni x 18
pa pie ro sów/dzień). Czas skró co ne go ży cia po przez wy pa le nie 1 pa pie ro sa mo że my ob li czyć po przez po dzie le nie 
7 884 000 mi nut przez licz bę wy pa lo nych pa pie ro sów: 275 940 i otrzy ma my 28,57 mi nut stra co ne go ży cia przez każ -
de go wy pa lo ne go pa pie ro sa. Jest to bar dzo du żo – pra wie 30 mi nut, wię cej niż do tej po ry su ge ro wa no, a efek ty są
po dob ne dla ko biet i męż czyzn. 

Za da nie Pre wen cja Pier wot na No wo two rów jest fi nan so wa ne przez Mi ni ster stwo Zdro wia w ra mach Na ro do we go Pro gra mu Zwal cza nia Cho rób No wo two ro wych 

Na po czą tek nie któ re z rad 
prof. WI TOL DA ZA TOŃ SKIE GO z Cen trum On ko lo gii 
– In sty tu tu Ma rii Skło dow skiej-Cu rie w War sza wie*:

l Na staw się po zy tyw nie do rzu ce nia pa le nia. 
l Spisz wszyst kie po wo dy, dla któ rych chcesz prze stać

pa lić; co wie czór przed za śnię ciem po wtórz je den
z nich 10 ra zy.

l Znajdź sil ne oso bi ste po wo dy zwią za ne ze zdro wiem
i po dej mij zo bo wią za nia wo bec osób, dla któ rych
chcesz prze stać pa lić.

l Po myśl o swo ich bli skich. Rzu ca jąc pa le nie, oka -
żesz, że dbasz o ich zdro wie jak o swo je.

l Ustal da tę rzu ce nia pa le nia. Niech ta da ta sta nie
się „świę ta”, sta raj się jej nie zmie niać pod żad nym
po zo rem.

l Je śli du żo pa lisz w pra cy, rzuć pa le nie pod czas wa -
ka cji.

l Za cznij się przy go to wy wać fi zycz nie: tro chę ćwicz, pij
wię cej pły nów, sta raj się wy po czy wać, aby uni k nąć
znu że nia.

l Bądź prze ko na ny, że na pew no ci się uda, ale pa -
mię taj, że je że li Two ja pró ba za koń czy się nie po wo -
dze niem, mo żesz za wsze spró bo wać rzu cić pa le nie
jesz cze raz, i tak aż do skut ku.

l Po szu kaj sprzy mie rzeń ca – po proś ko goś, że by ra zem
z To bą rzu cił pa le nie; im ta oso ba bę dzie Ci bliż sza,
tym le piej.

l Po dej mij zo bo wią za nie wo bec swo ich dzie ci, obie -
caj im, że rzu cisz pa le nie.

l Za łóż się z żo ną, zna jo mym, przy ja cie lem, że rzu cisz
pa le nie usta lo ne go dnia.

l Je że li uwa żasz się za oso bę wie rzą cą, po myśl, że pa -
le nie jest grze chem.

*Wię cej po rad w pu bli ka cji „Jak rzu cić pa le nie?” 
prof. Wi tol da Za toń skie go

Jak rzu cić pa le nie 

Palenie to nałóg, trudny do wyleczenia w samotności, po amatorsku. 
Warto skorzystać z pomocy specjalistów,  dzwoniąc - od poniedziałku do piątku, godz. 11-19 

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palącym
tel.  801 108 108
www.jakrzucicpalenie.pl

Od listopada 2010 r. za palenie w tak oznaczonej strefie 
grozi w Polsce kara grzywny do 500 zł


