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(0] Autorze

Profesor Witold Zatonski jest specjalista choréb wewnetrznych,
epidemiologiem 1 ekspertem w dziedzinie zdrowia publicznego. Od konca lat 70.
XX wieku pracuje w Centrum Onkologii - Instytucie im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie, gdzie kieruje zespolem naukowym. Prowadzi badania nad zdrowiem
Polakéw, a szczegdlnie nad epidemiologia zachorowan na nowotwory ztosliwe - nie
tylko w Polsce, ale i w catej Europie Srodkowo-Wschodniej.

Przez dtuzszy czas pracowat naukowo za granica, m.in. w Centrum Badari nad
Rakiem w Heidelbergu, Miedzynarodowej Agencji Badad nad Rakiem (WHO)
w Lyonie 1 Londyriskiej Szkole Higieny. Uczestniczy w wielu miedzynarodowych
badaniach naukowych, m.in. we wspéSipracy z Narodowym Instytutem Raka w Be-
thesdzie (USA), Bankiem Swiatowym, Uniwersytetem Oksfordzkim. Jest ekspertem
Swiatowej Organizacji Zdrowia. Autor ponad 300 publikacji naukowych, w tym ponad 20 ksigzek. Jako jeden z nielicznych
polskich badaczy raka znalazt si¢ na prestizowej amerykariskiej liscie najczestszych cytowan naukowych, opracowanej na pod-
stawie bazy bibliograficznej Science Citation Index.

Za swoja dziatalno$¢ na rzecz zdrowia mieszkaricéw Europy Srodkowej odznaczony zostat Ztotym Medalem (1992) przez
Swiatows Organizacje Zdrowia oraz Medalem Miasta Paryza (1994) przez prezydenta Jacques’a Chiraca. Zostat tez wyrézniony za
walke z rakiem przez American Cancer Society najwyzszym odznaczeniem Luther Terry Award w kategorii Distinguished Career
(2006), a takze uhonorowany przez Polskie Towarzystwo Lekarskie najwiekszym wyrdznieniem ,,Gloria Medicine” (2004).

Istotng cze$¢ swojej pracy poswieca profilaktyce. Od 20 lat prowadzi edukacje zdrowotng Polakéw. Przekonuje, ze droga
do zdrowia wiedzie przez oparty na naukowych przestankach tryb 1 styl Zycia. Jako twérca Fundacji ,,Promocja Zdrowia”
1 najbardziej znany przeciwnik palenia tytoniu w Polsce, jest animatorem wielu prozdrowotnych akgji, z ktdrych najglosniejsza
odbywa si¢ pod hastem ,Rzu¢ palenie razem z nami”. Dzigki niej w ostatnim 15-leciu ponad 3,5 miliona Polakéw przestato
pali¢ 1 stworzylo sobie szanse na przedtuzenie zdrowego zycia o wiele dodatkowych lat.
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Ksigzke te dedukuje¢ kobietom mojego Zycia
— matce Bronistawie oraz zonie Jadwidze



Od Autora

Palenia tytoniu nie mozna traktowac jak powszedniego zjawiska. Po pierwsze, papierosy to jedyny legalnie
sprzedawany na calym swiecie produkt o udowodnionym dzialaniu rakotworczym. Po drugie, spowodowane
paleniem nowotwory zlosliwe czy zawaly serca to choroby, ktorych mozna uniknaé, a na ktore sami si¢ skazu-
jemy, palagc papierosy. Po trzecie, miliony palacych Polakéw to Iudzie uzaleznieni i zniewoleni przez palenie.
Mimo ze 80% z nich deklaruje cheé rzucenia palenia, czesto sami nie potrafia sobie z tym poradzic.

Palenie papieroséw przypomina gre w rosyjska ruletke: nikt z bioracych w niej udzial nie jest bezpieczny
- na pewno ktos zginie..., nie wiadomo jedyne kto i kiedy. W Polsce wsrod ,,przegrywajacych” mlodych mez-
czyzn (w wieku 30-50 Iat) co drugi jest ofiara palenia.

Kazdy palacz, ktéry chce zyé lepiej i dluzej, powinien rzuci¢ palenie. Kazdy moze to zrobié! Ci, ktorzy
rzucili palenie, najczesciej twierdza, ze aby przestaé palié, wystarczy tego chcieé. Najtrudniej jest podjaé de-
cyzje — zrozumied, ze palenie to nonsens.

Wygrywa kazdy, kto rzuci palenie. I Ty mozesz wygrac walke o swoje zdrowie, przestaé ,,puszczac¢ z dymem”
swoje ciezko zarobione pieniagdze, poczué wolnosé i bezpieczeristwo, odnies¢ zwycigstwo nad uzaleznieniem.

Mam nadzieje, ze rady zawarte w tej ksigzce pomoga Ci sie wyzwolié¢ z uzaleznienia. S3 one oparte na
doswiadczeniach terapeutoéw i pracownikéw wielu swiatowych instytucji od lat pomagajacych palacym zaprze-
staé palenia.

Pamietaj, ze nie jestes sam. Nie pal. Rzué palenie razem z nami!

Witold Zatoniski
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Zamiast wstepu

Rzucanie palenia to skomplikowany proces. Sktada
sic on z wielu etapéw, ktére czasami trzeba kilkakrotnie
powtérzy¢. Ilu bylych palaczy, tyle drég wyzwolenia sie
od uzaleznienia. Niekt6rzy przestaja pali¢ pod wplywem
chwili; inni potrzebuja glebokiego namystu, dlugich
przygotowan, specjalnych okolicznosci, czasami pomocy
lekarza. Mozolnie wybieraja metode, starannie wyznaczaja
Hpierwszy dzied”. Po zaprzestaniu palenia kazdego byle-
go palacza czekaja dni pelne napiecia, niekiedy ktopoty
z utrzymaniem masy ciala, a czasem powazne problemy
z utrwaleniem osiagnietego sukcesu.

Nie istnieje cudowna recepta, ktéra kazdemu chetnemu
umozliwia zaprzestanie palenia. Jak wspomniano, tyle jest
sposobdw, ilu bytych palaczy. Ty takze musisz znalez¢ swo-
ja droge, aby zaprzestac palenia.

Pamigtaj, ze rzucenie palenia moze by¢ sposobem na
lepsze poznanie siebie; ksztaltowanie charakteru; moze
by¢ ponadto zajeciem twérczym - nauka pozytywnego
myslenia.

Dziesigtkom milionéw ludzi udato si¢ wygraé z tym
uzaleznieniem. W Polsce co czwarty dorosty mezczyzna to
byly palacz. Dotacz do nich!
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Dym_tytoniowy jest trujacy

Spalanie w wysokiej temperaturze tytoniu w ,pa-
pierowej koszulce” jest procesem chemicznym. W jego
wyniku powstaje wiele groznych trucizn. Dym tytoniowy
zawiera 4000 zwiazkéw chemicznych, z ktérych ponad 40

stanowia substancje rakotwdrcze. Wszystkie docieraja do
najglebszych zakamarkéw organizmu palacza, a takze do
organizmoéw innych ludzi, ktdrzy przebywaja w srodowisku
zanieczyszczonym dymem tytoniowym.

Plod w lonie matki pali wraz z nia.

ACETON

$rodek przeciw molom

DIMETYLNITROZOAMINA*
silna substancja rakotwoércza

dezynfekujacy

NIKOTYNA
silna trucizna
uzaleznia jak narkotyk

TLENEK WEGLA

BUTAN

\ tatwopainy gaz
-

* substancje o wlasciwosciach rakotwérczych

trujacy rozpuszczalnik organiczny NAFTYOLAMINA*

) KADM* L substarncja rakotwércza PIREN*
rakotworczy metal cigzki METANOL zwigzek silnie
BENZOPIREN* trujgey alkohol powodujgey Slepote rakotworczy

siina substancja rakotwércza CYJNOWODOR* bpDT
NAFTALINA uzywany w komorach gazowych $rodek owadobdjczy

TOLUEN*
rakotwdrczy rozpuszczainik przemysiowy

CHLOREK WINYLU*
stosowany w produkcii

TOLUIDYNA . plastiku
trujacy rozpuszczainik chemiczny POLON*
AMONIAK pierwiastek promieniotworczy ¢
FENOL parzaca substancja, ARSEN
trujgcy $rodek draznigcy gaz

$miertelnie trujgey gaz,
powoduje zaczadzenie

URETAN*
organiczny zwiazek rakotwdrczy

AKRYDYNA*
stosowana w produkcji barwnikow

trujgcy metal cigzki




Palenie zabija

Moda na palenie papieroséw rozpoczeta sie w latach
powojennych. Palenie stato si¢ norma spoteczna najpierw
wsréd mezczyzn, a nastepnie wsrdd kobiet. Na poczatku
lat 80. XX wieku czesto$¢ palenia papieroséw w Polsce
nalezala do najwigkszych na $wiecie. Palito prawie 15 mi-
lionéw Polakéw. Wsrdd Polakéw w wieku 20-29 lat palito
80% mezczyzn 1 50% kobiet. Obecnie ponad 8 min pala-
czy wypala rocznie okoto 80 miliardéw papierosdw.

Na skutki rozpowszechnienia si¢ tej mody na palenie
nie trzeba bylo dtugo czekal.

Powszechnos¢ palenia papieroséw doprowa-
dzila do katastrofy zdrowotne;j.

Zaczeta gwattownie rosnac liczba zachorowan na scho-
rzenia spowodowane paleniem tytoniu. Najpierw wsrdd
mezczyzn, a nastepnie wsrdd kobiet zwiekszyla sie liczba
zachorowan na raka pluca - jest to choroba wystepujaca
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niemal wylacznie u palaczy. W Polsce zapadalnos¢ na te
grozna chorobe w grupie miodych mezczyzn nalezy do
najwiekszych na $wiecie. Gwattownie rosnie tez liczba za-
chorowan na raka ptuca wsréd kobiet.

Od potowy lat 60. XX wieku obserwowano zwigkszenie
si¢ przedwczesnej umieralno$ci mezezyzn. Kazdego roku
umierato wiecej mezczyzn w wieku 30-60 lat niz w roku
poprzednim. Jedng z gtéwnych przyczyn tego zjawiska byto
palenie tytoniu. Pod koniec lat 80. XX wieku stan zdrowia
mezczyzn w Polsce byt gorszy niz bezposrednio po wojnie.
A wedtug szacunku Swiatowej Organizacji Zdrowia szansa
na dozycie 60. roku zycia 15-letniego Polaka byta mniejsza
niz mieszkarica Chin czy nawet Indii.

W ciagu ostatnich 15 lat sytuacja ta powoli ulega popra-
wie. Powigksza si¢ grupa Polakéw, ktdrzy nigdy nie palili.
Roénie liczba 0s6b rzucajacych palenie.
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Palenie jest niemodne _w USA i _w... Polsce

Palenie papieroséw stalo si¢ masowym zjawiskiem do-
piero na poczatku XX wieku. Wtedy tez zaczeta gwattownie
rosnac liczba palacych.

Dopiero w 1950 roku brytyjscy i amerykanscy
naukowcy odkryli, ze palenie jest glowna przyczy-
na wzrastajacej liczby zgonow spowodowanych ra-
kiem pluca. Kilka lat pozniej oglosili, ze palenie
jest glowna przyczyna zawalow serca.

Od tamtej pory w USA systematycznie zmniejsza si¢
liczba palaczy. Obecnie pali 20% Amerykandw, a spozycie
tytoniu spadto w latach 90. do poziomu z lat 40. XX wieku
1 nadal si¢ zmniejsza. Dzi§ USA to lider $wiatowej mody
na niepalenie.

W ciagu ostatnich lat naukowcy stwierdzili
réwniez, ze palenie tytoniu prowadzi do biolo-
gicznego uzaleznienia.
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W sierpniu 1995 roku prezydent Clinton uznatl nikoty-
ne zawartg w tytoniu za narkotyk wywotujacy uzaleznienie
1 wypowiedzial paleniu tytoniu wojne.

Swiat przestaje pali¢. Stany Zjednoczone s3 pierwsze.
W tym kraju coraz trudniej by¢ palaczem. Przekonato sie
o tym wielu Polakéw w czasie pobytu w USA. Palacze
sa traktowani jak zadzumieni. Nie pala politycy, aktorzy,
lekarze 1 zwykli ludzie. Prezydent USA oglosit Bialy Dom
miejscem wolnym od dymu tytoniowego. Mogto sie wyda-
wad, ze moda na palenie tytoniu pozostanie tylko krétkim
epizodem w historii ludzkosci 1 juz niedtugo wyladuje na
smietniku historii... Popielniczki znikng z naszego otocze-
nia tak, jak kiedy$ zniknely spluwaczki.

Moda na niepalenie zaczyna dociera¢ do Polski. Takze
u nas politycy 1 aktorzy rzucajg palenie. Kazdy chce by¢
modny 1 akceptowany spotecznie, a takze chce by¢ zdrowy.

Szpitale, szkoly, siedziby firm i prywatne domy w Polsce
staja si¢ miejscami wolnymi od dymu tytoniowego. Coraz
wiecej palaczy decyduje si¢ nie pali¢ w obecnosci dzieci.
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USA. Prezydent bije producentéw paplerosow po kieszeni

Wojna nikotynowa

Pieciu amerykatiskich gigantéw
papierosowych podalo wezoraj
do sqdu amerykariski rzqd.

Kilka godzin wczesnief rzqdowa
Agencja ds. Lekarstw i Zywnosci
(FDA) przedstawita plan
ograniczenia sprzedagy papieroséw,
ktéry tylko w ciggu pierwszych
12 miesigcy obowiqzywania
pozbawi producentéw

370 min dolaréw zysku

DA opublikowata wczoraj raport,

wedtug ktérego nikotyna jest uza-
lezniajacym narkotykiem. Jednoczes-
nie agencja przedstawiia plan, ktéry
zdanjera Bialego Domu w ciagu sied-
miu Jat zmniejszy o polowe liczbe pa-
iacych nastolatkéw w USA. Zaklada on
przede wszystkim ograniczenia sprze-
dazy papieroséw ludziom miodym i za-
karzy reklamy. Zabrania m in. ustawia-
nia reklam w odleglodci mniejszej niz
300 m od szkél i placow zabaw, rekda-
my tytoniu Ba imprezach sportowych,
procukei reklamowych koszulek i cza-

Producenci papierosow tnusieliby na
swoj koszt zorganizowac kampani¢ an-
tynikotynowg w szkolach za co naj-
mniej 100 min dolaréw.

Szacuje sig, Ze straty producentéw
moga wynie$¢ za kilka lat ponad mi-
Hard dolaréw rocznie.

Pigé koncernéw tytoniowych zareago-
wato natychmiast. Philip Morris, B.A.T.,
Reynolds Tobacco, Brooke Group
i Loews Corp. twierdza w pozwie sado-
wym, Ze administracja Billa Clintona
przekroczyta swe kompetencje i ,,uzur-
puje sobie wladze przystugujaca parla-
mentowi”. X

Agencie ds. Lekarstw i Zywnosci chee
towniez poda¢ do sadu Koalicja Prawo
do Reklamy. Jest to lobby przede
wszystkim agencji reklamowych, dla
kuérych wprowadzenie planu antyniko-
tynowego oznacza¢ bedzie znaczne
zmnicjszenic wplywow.

Weding danych rzadowego Centrum
Kontroli i Prewencji Chordb co roku
przedwezesnie umiera w USA 400 tys.
palaczy. Firmy papierosowe opieraja
jednak swy lini¢ obrony przede wszyst-
ki na prawie do wybarm, ktére — ich
daniem—1zad prébuje ograniczyé. Juz
13 stanéw USA ograniczylo prawo do
palenia. Np. w Nowym Jorku nie wol-
no pali¢ w miejscach publicznych. Pa-
lenie zabronione jest réwniez we wszys-
tkich  restauracjach McDonald's.(P)

AP, REUTER. BW

Dym_tytoniowy zabija niepalacych

Dla palaczy to zapewne gorzka prawda: ich palenie
moze by¢ przyczyna powaznych klopotéw zdrowotnych
najblizszych im osdb.

Wymuszony kontakt z dymem tytoniowym powoduje
nie tylko tzawienie oczu, kaszel 1 napady astmy oskrzelo-
wej (dym tytoniowy jest najczestszym zrédlem substancji
uczulajacych w naszym otoczeniu), ale réwniez wywotuje
alergie 1 prowadzi do wielu innych powaznych choréb.
Zony palgcych mezéw dwukrotnie czesciej chorujg na raka
ptuca niz partnerki mezczyzn niepalacych. Badania nauko-
we wskazuja réwniez na przyczynowy zwiazek wymuszone-
o, biernego palenia i zawatu serca.

Przy tym palacz wydaje sie mniej atrakcyjny towarzy-
sko. Dla wielu 0s6b zapach dymu tytoniowy jest odstrecza-
jacy - unikaja one kontaktu z palaczami, ktérych oddech
i ubrania nabieraja charakterystycznego zapachu. Profesor
Kazimierz Imielifiski, wybitny polski seksuolog twierdzi,
ze coraz wiecej pan nie chce sie decydowaé na przyjaza z
mezczyzng, ktéry pali 1 po prostu $mierdzi dymem tyto-
niowym. S3 tez badania naukowe, w ktdrych stwierdzono,
ze palacze moga by¢ mniej sprawni seksualnie. Znacznie
czesciej dotyka ich impotencja.
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Chcesz zosta¢ matka — nie

pal.

Jesli palisz, musisz rzucic!

To szczeg6lnie wazne. Kiedy kobieta w ciazy wdycha dym
tytoniowy (pali), razem z nig pali jej dziecko. Ekspozycja w
okresie zycia ptodowego na tysiace zwigzkdw chemicznych
zawartych w dymie tytoniowych prowadzi do niewyobrazal-
nych szkéd zdrowotnych. Tymczasem w niektérych srodo-
wiskach w Polsce 30% kobiet w ciazy pali.

Kobieta, ktora chce zosta¢ matka lub jest w
ciazy, nie powinna palié.

W coraz liczniejszych doniesieniach naukowych mdwi
sie 0 tym, ze ekspozycja na dym w okresie prenatalnym
uposledza rozwdj 1 wplywa na stan osrodkowego uktadu
nerwowego plodu, a wiec posrednio determinuje rozwdj
psychiczny i zachowanie dziecka w pdzniejszym zyciu.

Dzieci matek, ktore nie zrezygnowaly z palenia
w okresie ciazy, rodza si¢ z cechami niedorozwo-
ju (masa urodzeniowa mniejsza o 200-400 g), sa
znacznie gorzej przygotowane do samodzielnosci
i — w rezultacie - maja mniejsza szanse na nor-
malne, zdrowe zycie.
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Niestety takze po urodzeniu 60% matych dzieci w Polsce
jest zmuszonych do biernego palenia z powodu natogu oboj-
ga lub jednego z rodzicéw. Badania naukowe jednoznacznie
wskazuja na to, ze bierne palenie scisle sie wiaze z czestszym
wystepowaniem naglych zgonéw noworodkéw, a takze ast-
my, choréb ukladu oddechowego czy ucha srodkowego.

W Polsce wymuszone bierne palenie od momentu po-
czecia do 4. roku zycia jest najwieckszym zagrozeniem dla

zdrowia dziect.
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Analiza
Twojej sytuacji

Wprowadzenie

Ile i jak palisz?

Jaki jest stopieri Twojego uzaleznienia?
Test uzaleznienia

Jak silna jest Twoja motywacja
do rzucenia palenia?

Test przygotowania i motywacji
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Wprowadzenie

Zwykle fatwo zaczaé palié. Wypalamy pierwszego w swo-
im Zyciu papierosa, potem drugiego i... kolejnego. W miare
uplywu czasu pojawia sie przyzwyczajenie, 1 niepostrzezenie
postepuje biologiczne uzaleznienie od tytoniu.

Ile i jak palisz’?

Aby zrozumieé przyczyny 1 mechanizm swojego uzalez-
nienia od papieroséw, nalezy przeprowadzi¢ jego analize.

Obserwuj przez kolejne dni, ile wypalasz papieroséw,
o jakich porach to robisz, w jakich miejscach 1 sytu-
acjach, z jakiego powodu zapalasz kolejnego papierosa
1 co sprawia, ze czujesz sie¢ wowczas lepiej. Te obserwacje
moga sie przydaé podczas planowanego rzucenia palenia
papierosow.

W ksigzeczce zamieszczono kwestionariusz ,,Analiza
Twojego palenia”, ktéry pomoze Ci przeanalizowaé Twoja
sytuacje (patrz str. ...).

16
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Jaki jest stopien_Twojego uzaleznienia?

Test uzaleznienia
Szczerze odpowiedz na ponizsze pytania.

1. Czy budzisz si¢ w nocy, aby zapali¢ papierosa?
a) tak - 3 pkt.
b) nie - 0 pkt

Jezeli tak, przejdz do punktu 3.

Jezeli nie, przejdz do punktu 2., a potem 3.

2.Jak szybko po przebudzeniu zazwyczaj zapalasz
pierwszego papierosa?

a) w ciagu 5 minut - 3 pkt.
b) w ciagu 6-30 minut - 2 pkt.
¢) 31-60 minut - 1 pkt.
d) po 60 minutach - 0 pkt.

3. Czy masz trudnosci z powstrzymaniem si¢ od palenia
w miejscach, w ktdérych jest to zakazane?
a) tak - 1 pkt.
b) nie - 0 pkt.

4. Z ktdrego paplerosa najtrudniej Ci zrezygnowac?
a) Z plerwszego rano - 1 pkt.
b) z kazdego innego - 0 pkt.

5. Ile papieroséw wypalasz w ciagu dnia?

a) do 10 sztuk - 0 pkt.
b) do 20 sztuk - 1 pkt.
¢) wiecej niz 20 - 2 pkt.

6. Czy w ciagu plerwszych godzm po przebudzemu palisz
papierosy czesciej niz w ciagu pozostalej czgsci dnia?
a) tak - 1 pkt.
b) nie - 0 pkt.

7. Czy palisz papierosy nawet wtedy, gdy jeste$ obloznie
chory?
a) tak
b) nie

- 1 pkt.
- 0 pkt.

Zsumuj punkty i przeczytaj komentarz.
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0 pkt. - Nie jeste$ jeszcze silnie uzalezniony od tytoniu. naszych porad. Postepujac whasciwie, masz szanse rzuci¢
Palenie tytoniu jest dla Ciebie raczej nawykiem, ktdre- palenie. Moze Ci sie to udad juz za pierwszym razem.
go nie chcesz lub nie mozesz sie pozby¢é. Powody, dla
ktérych palisz, leza gléwnie w sferze Twojej psychiki
lub wynikaja z presji otoczenia. Przy odrobinie silnej
woli 1 stosujac sie do naszych porad, mozesz zerwal z

wiecej niz 7 pkt. - Jeste$ uzalezniony. Wydaje Ci sie, ze
nie mozesz zy¢ bez papieroséw. Jezeli jednak bedziesz
bardzo chcial, masz szanse. Sprébuj. By¢ moze w tera-
pii pomoga Ci leki (patrz str. ...). Jezeli sam nie dasz

paleniem. rady, Twéj lekarz moze Ci pomdc. Pamietaj, ze mozesz
do 7 pkt. - Jeste$ na drodze do silnego uzaleznienia. Jesli skorzysta¢ z pomocy Telefonicznej Poradni Pomocy
chcesz przestad pali¢, powinienes sie scisle stosowa¢ sie do Palacym (patrz II str. oktadki).

Jak silna jest Twoja motywacja
do _rzucenia_palenia’

Test przygotowania i motywacji

Czy potrafisz podjaé probe zerwania z nalogiem?
Sprobuj odpowiedzieé na 12 pytan.

1. Czy chcesz rzuci¢ palenie tytoniu? tak  nie 3. Czy podejmowates/podejmowatas juz

2. Czy decydujesz sie na to dla siebie proby rzucenia palenia? tak  nie
(podkresl ,,tak”) czy dla kogos$ innego, 4. Czy orientujesz sie, w jakich sytuacjach
np. dla rodziny itp. (podkresl ,nie”) tak  nie palisz najczesciej 1 dlaczego to robisz? tak  nie
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10.

11.

12.

. Czy wiesz dlaczego palisz tytoni?

. Czy mozesz liczy¢
na pomoc rodziny, przyjaciot itp.,
jesli zechcesz rzucié palenie?

. Czy cztonkowie Twojej rodziny sa

osobami niepalacymi?
. Czy w miejscu, w ktérym pracujesz,
nie pali sie tytoniu?
. Czy jeste$ zadowolony/zadowolona
ze swojej pracy i trybu zycia?
Czy orientujesz si¢, gdzie 1 w jaki
sposdb szuka¢ pomocy, gdybys
mial/miata problemy z utrzymaniem
abstynencji?
Czy wiesz, na jakie pokusy
1 trudnosci bedziesz narazony/narazona
w okresie abstynencji?

Czy wiesz, jak sobie poradzié
w sytuacjach kryzysowych?

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

nie

nie

nie

nie

nie

nie

nie

nie

Wynik

Jesli na wigkszos¢ pytari odpowiedziates twierdzaco,
masz szanse odnie$¢ sukces. Gdy na wiekszo$¢ pytan
udzielite§ odpowiedzi negatywnej, nie rezygnuj z prdby.
Przeanalizuj pytania, na ktdre odpowiedziate$ przeczaco.
Pokonanie whasnych stabosci jest mozliwe, trzeba jednak
dokona¢ zmian w swoim zyciu, zastosowac sie do naszych
porad i skorzystaé z pomocy najblizszych.
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Dlaczego warto
przestac palic?

Korzysci zdrowotne:

Czas goi nawet glebokie rany
Alkohol szkodzi

Uwaga na leki

Palenie a praca

Nigdy nie jest za pézno

Inne korzysci:
Ekologiczne
Moralne
Finansowe
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Korzysci zdrowotne

Czas goi nawet glebokie rany

Specjalisci przekonujg, ze nawet po kilkudziesieciu
latach warto przestal pali¢ - organizm bedzie w stanie
naprawi¢ wyrzadzone mu szkody. Rozpocznie si¢ proces
oCzyszczania 1 regenerowania.

Po zgaszeniu ostatniego papierosa:

w_ciagu 20 _minut - tetno obnizy sie, ci$nienie
tetnicze krwi powrdci do normy

w.ciagu 8 godzin - zwickszy si¢ steZenie tlenu we
krwi, a tlenku wegla spadnie do zera

- ryzyko ostrego zawatu serca

w.ciagu 24 godzin
znacznie si¢ zmniejszy
w.ciagu 48 godzin

zaczng dziata¢ normalnie

- Twoje zmysty smaku 1 wechu

w_ciagu 2 tyg. do 3 miesiecy - ukfad krazenia

ulegnie wzmocnieniu, poprawi si¢ kondycja fizyczna

w.ciagu od 1 do 9 miesiecy. - zwickszy si¢ wy-
dolnos¢ uktadu oddechowego, ustapia dusznosci, kaszel,
zmeczenie

po 1 roku - ryzyko zachorowania na chorobe nie-
dokrwienna serca zmniejszy sie o potowe

po 5 latach. - ryzyko zachorowania na raka phuca,
jamy ustnej, krtani i przelyku zmniejszy sie o potowe;
mniejsze bedzie ryzyko wystapienia udaru mézgu

po. 10 latach - ryzyko zachorowania na chorobe

niedokrwienna serca bedzie podobne, jak u osoby nigdy
niepalacej

po. 15 latach. - ryzyko zachorowania na raka ptuca
bedzie podobne, jak u osoby nigdy niepalacej
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Alkohol szkodzi

Palenie tytoniu czg¢sto idzie w parze z piciem alkoholu.
To mieszanka wybuchowa. Z tymi dwoma natogami trud-
no dozy¢ sze$édziesigtki. Naduzywanie alkoholu i palenie
papieroséw poteguje negatywne konsekwencje zdrowotne.

Rak jamy ustnej, przelyku i krtani wystepuje
prawie wylacznie u palaczy, ktérzy naduzywaja
alkoholu.

Jezeli przestaniesz pali¢, a picie alkoholu ograniczysz
do okazjonalnego picia wina czy piwa, te powazne choro-
by przestang Ci grozic.
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Uwaga na leki!

Produkty spalania tytoniu moga wchodzi¢ w interakcje
z przyjmowanymi przez Ciebie lekami.

Substancje chemiczne zawarte w dymie tytoniowym
ostabiaja dziatanie duzej grupy lekéw, co powoduje ko-
nieczno$¢ stosowania ich w wiekszych dawkach. Sg to
gtéwnie leki przyjmowane z powodu przewlektych choréb
uktadu krazenia, uktadu oddechowego czy cukrzycy (np.
propranolol czy aminofilina).

Jezeli rzucisz palenie, leki beda dzialaly sku-
teczniej, a ich dzialania uboczne beda stabsze.

Palenie a praca

Jezeli w miejscu pracy (a takze w domu) masz stycz-
nos¢ z substancjami chemicznymi czy innymi szkodliwymi
czynmkaml np. pytem azbestowym czy promieniowaniem
jonizujacym, palenie tytoniu prowadzi do zwielokrotnienia
ryzyka choroby. Nawet jesli podczas pracy musisz mieé
kontakt z substancjami szkodliwymi, po rzuceniu palenia
ryzyko zachorowania z tego powodu zmniejszy si¢ wielo-
krotnie.

Nigdy nie jest za pozno

Na koniec mamy dobre wiadomosci dla dhugoletnich
palaczy: nigdy nie jest za pdzno na rzucenie palenia: nawet
po czterdziestu czy piecdziesieciu latach palenia Twéj orga-
nizm zdota naprawic¢ szkody wyrzadzone przez tyton.

Jesli latwo si¢ meczysz, brakuje Ci tchu,
masz problemy ze snem, to przyczyna tych do-
legliwosci moze by¢ nie Twdj wiek, ale palenie
tytoniu.

Poczujesz si¢ zdecydowanie lepiej, jesli przestaniesz
pali¢. Wtedy przekonasz sig, ze to palenie papieroséw bylo
przyczyna Twojego ciagltego zmeczenia 1 ostabienia.

23



L4

0ZNO NA RIUENIE PALENIA

U4

¥

V| /
L/
t

(a)
-

\,‘\Lf

N— —

NIE JEST zA p

———

[wrsoy

\ ﬁ/; 2D
W Fse

24



Inne korzysci
Ekologiczne

W naszych domach i miejscach pracy 8 miliondw ,,tyto-
niowych kominéw” produkuje codziennie chmury dymu.
Rocznie spalanych jest 80 miliardéw papieroséw. Kazdy
palacz zanieczyszcza Srodowisko, w ktérym przebywa. Jesli
rzucisz palenie, postapisz ekologicznie.

Moralne

Wiele kobiet w ciazy pali, szkodzac swojemu dziecku.
Kobieta, ktéra bedzie matka, nie powinna palié. Palacy
rodzice nie powinni pali¢ w obecnosci dzieci. Kazdy
dom, w ktérym przebywaja dzieci, powinien by¢ wolny
od dymu tytoniowego. Pamietaj tez o innych swoich naj-
blizszych. Przestan palié, aby nie stali si¢ ofiarami Twojego
uzaleznienia. Coraz wiecej krajow europejskich wprowadza
catkowity zakaz palenia w miejscach publicznych, takze w
restauracjach czy barach. Unia Europejska rekomenduje te
norme prawng jako standard.

Finansowe

Paczka papieroséw kosztuje 5 zlotych a nawet
wiecej. Policz, ile pieniedzy ,puscites z dymem” w ciagu
swojego zycia. Niektdrzy palacze wydali juz na papierosy
tyle, ile kosztuje dobry samochdd.

W pracy bedziesz wydajniejszy 1 rzadziej nieobecny
z powodu choroby, tym samym wigcej zarobisz. Juz dzisiaj
najlepsi pracodawcy - takze w Polsce - zatrudniajg tylko
niepalacych.

Kto nie pali, rzadziej choruje, a kazda choroba wia-
ze sie z kosztami. Nie beda Cie obciazaé koszty wynikajace
z chordb wywotanych paleniem tytoniu.

Nie wywotasz pozaru, zostawiajac niedopatek - be-
dziesz zyt bezpieczniej.
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wtys. PLN 80

70

60

50

40
Jesli palilas(es) paczke papierosow

dziennie (4-5 zl), a dzi$§ zdecydowa- 30
las(es) sie rzuci¢ palenie, zobacz, ile
zaoszczedzisz. Po roku ,,niepalenia we

dwoje” mozecie kupi¢ dobrej klasy 20
telewizor kolorowy, po 5 latach - wy-

sokiej klasy komputer, po 10 latach 10
mozesz usia$¢ za kierownica nowego
cinquecento, po 20 latach - przesia-

dziecie si¢ do samochodu sredniej 0

klasy, a po 40 latach kupicie dziecku
2-3-pokojowe mieszkanie.

Zrédlo: ,Super Express”
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Pora na decyzje

Wzmocni¢ motywacje, zmniejszy¢
uzaleznienie

Decyzja

Czy wiesz juz, dlaczego chcesz przestaé
palié?

Przygotowanie

WprowadZ ograniczenia

Zmniejsz liczbe wypalanych papierosow
Zmien gatunek papierosow

Nie pal w typowych sytuacjach
Poszukaj sprzymierzerica i podejmij
zobowigzanie

Rady na dobry poczatek
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Wzmocnié motywacje, zmniejszy¢ uzaleznienie

Powodzenie Twojego przedsiewzigcia zalezy nie tylko
od tego, w jakim stopniu jestes uzalezniony od tytoniu.
Przede wszystkim liczy sie to, jak silng masz motywacje do
zaprzestania palenia.

W okresie poprzedzajacym rzucenie palenia
trzeba sprobowa¢ zmniejszy¢ swoja zaleznos¢ od
nikotyny oraz wzmocni¢ motywacje do zaprze-
stania palenia.

Decyzja

Czy wiesz juz, dlaczego chcesz przesta¢ pali¢?
wPalac, truje siebie 1 swoich bliskich”.
»,Chce udowodni¢ sobie 1 innym, ze mam silng
wole”.
,Chce zadbaé o swoje zdrowie”.
»,Chce by¢ dobrym przyktadem dla swoich dzieci,
uchroni¢ je przed uzaleznieniem sie od tytoniu”.
sNiejednokrotnie radzitem sobie w trudnej sytuacji
- potrafie wiec zerwal z paleniem!”.

Nadszedl czas, aby porzuci¢ watpliwosci 1 podjaé
ostateczna decyzje - rzucam palenie. Jest to trudne, ale
mozliwe! Pomysl tylko, jak wielu palaczy zdecydowalo si¢
na ten krok. Oni wybrali zdrowie. A Ty...> Dlaczego nie
postapisz podobnie? Przeciez to mozliwe! Mysl pozytyw-
nie! Nastawienie na sukces to rzecz niezwykle wazna. I co
istotne - to pomaga, wigc poszukaj tego pozytywnego
nastawienia w sobie!

,Udato si¢ to wielu innym palaczom, wiec 1 mnie si¢
uda!”.
sWiem, ze najtrudniej walczy¢ z wlasnymi staboscia-

*9

Wilasnie dlatego
podejmuj¢ wyzwanie!
29



Przygotowanie

Niewatpliwie podjecie decyzji byto z Twojej strony ak-
tem silnej woli. Teraz musisz wykazaé si¢ jeszcze wytrwato-
scig w dazeniu do zamierzonego celu. Przed rozpoczeciem
przygotowan do zaprzestania palenia skorzystaj z kilku

rad.

Kontroluj swoje reakcje zwigzane
z paleniem.

Oto kilka przykladow:

nie pal automatycznie;

wyjmujac papierosa z paczki lub zapalajac go, bacznie
obserwuj swoje zachowanie;

schowaj pudetko papieroséw, tak abys po nastepnego
papierosa musiat sie udaé na przyktad do innego po-
koju;

odmawiaj, gdy poczestuja Cig papierosem;

notuj powdd 1 okolicznosci zapalenia kazdego papie-
rosa;

opisz emocje, ktdre towarzysza Ci podczas palenia;

30
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zaobserwuj, w jakich sytuacjach palenie tytoniu nie
sprawia Ci przyjemnosci;

sprobuj nie zaciagaé si¢ w czasie palenia;

przed zapaleniem kazdego papierosa zr6b trzy odde-
chy;

nie pal, gdy rece masz zajete jakas praca, np. przy pisa-
niu, porzadkowaniu itp.;

nie pal w towarzystwie, w ktdrym cho¢ jedna osoba
nie palj;

pal w domu tylko w jednym miejscu;

myj zeby po wypaleniu kazdego papierosa;

nie oprézniaj popielniczki albo przeciwnie, po wypale-
niu kazdego papierosa oprézniaj popielniczke 1 usuwaj
ja z pola widzenia;

usuri ze swojego otoczenia wszystkie przedmioty zwia-
zane z paleniem (zapatki, popielniczki itp.);

szukaj wsparcia wsrod oséb niepalacych, staraj sie
przebywaé w ich towarzystwie;

nie pal w obecnosci dzieci, poswie¢ wiecej czasu swo-
im bliskim;

notuj, ile pieniedzy wydajesz na papierosy; pordwnaj
te wydatki z innymi.

Wprowadz ograniczenia

pierwszego papierosa zapalaj dopiero po s$niadaniu
albo najpdzniej jak potrafisz; ostatniego jak najwcze-
$niej przed snem;

stopniowo ograniczaj liczbe wypalanych papieroséw;
kolejnego papierosa wypalaj nie wczesniej niz po go-
dzinie czy dwdch;

staraj si¢ zrezygnowal z wypalenia kolejnego papie-
rosa, pamietaj o tym, co Ci¢ sklania do porzucenia
palenia.
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Zmniejsz liczbe wypalanych
papierosow
wypalaj tylko pdt kazdego papierosa;
codziennie opdznij zapalenie papierosa - najpierw
o kilka minut, potem o godzine 1 wiecej;
postandw ze bedziesz pali¢ np. tylko w nieparzystych
godzinach dnia lub tylko wieczorem;
zdecyduj wczesniej, ile papieroséw wypalisz danego
dnia; za kazdego dodatkowego wrzucaj dwa ztote do
skarbonki;
nie zapalaj papierosa od razu, gdy poczujesz ochote;
poczekaj kilka minut i w tym czasie sprébuj zajaé sie
czyms$ innym;
przestant kupowad papierosy kartonami; nie kupuj na-
stepnej paczki, dopdki nie skoriczysz poprzedniej;
nie no$ ze soba papieroséw; postaraj si¢ utrudnic so-
bie do nich dostep;
zostawiaj zapalniczke lub zapatki w domu, tak aby$ za
kazdym razem musiat prosi¢ innych o ogien.
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Zmien gatunek papierosow

zmien papierosy na te o mniejszej zawartosci nikotyny
1 substancji smolistych;

jezeli palisz papierosy bez filtra, zacznij pali¢ tylko te
z filtrem;

staraj si¢ zmienia¢ gatunki papierosdw, nie pal dwéch
paczek takich samych papieroséw pod rzad.

Nie pal w typowych sytuacjach

bezposrednio po positku;

przy piciu kawy, herbaty czy alkoholy;
w samochodzie;

na spacerze;

podczas rozmowy przez telefon;
czytajac gazete, ksiazke itp.;

ogladajac telewizje;

siedzac wygodnie w fotelu;

podczas oczekiwania na spotkanie.

Poszukaj sprzymierzerica, podejmij
zobowigzanie

Zaangazuj kogos.

popro$ kogos, zeby razem z Tobg rzucit palenie; im ta
osoba bedzie Ci blizsza, tym lepiej;

podejmij zobowigzanie wobec swoich dzieci, obiecaj
im, Ze rzucisz palenie;

zal6z sie z Zona, znajomym, przyjacielem, Ze rzucisz
palenie ustalonego dnia;

jezeli uwazasz sie za osobe wierzaca, pomysl, ze pale-
nie jest grzechem;

podejmij prébe rzucenia palenia wspdlnie z innymi,
na przyktad 31 maja (Swiatowy Dzien bez Tytoniu)
lub w trzeci czwartek listopada - w Swiatowym Dniu
Rzucania Palenia.
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Rady na_dobry poczatek

Nastaw si¢ pozytywnie do rzucenia palenia. Staraj sie
unika¢ negatywnych mysli zwiazanych z tym, jak trud-
no Ci bedzie przesta¢ palil.

Spisz wszystkie powody, dla ktdrych chcesz przestal
palié; co wieczdr przed zasnieciem powtdrz jeden z
nich 10 razy.

Znajdz silne osobiste powody zwiazane ze zdrowiem
i podejmij zobowigzania wobec oséb, dla ktérych
chcesz przesta¢ palié.

Pomysl o swoich bliskich. Rzucajac palenie, okazesz,
ze dbasz o ich zdrowie jak o swoje.

Ustal date rzucenia palenia (moze to by¢ jakis szczegdl-
ny dzied, na przyktad urodziny, jakas rocznica, waka-

34

cje; mozesz takze wykorzystaé nadarzajacy sie okazje,
np. wazne wydarzenie rodzinne lub przezigbienie czy
inna chorobe). Niech ta data stanie si¢ ,$wigta”, staraj
si¢ jej nie zmienia¢ pod zadnym pozorem. Jesli duzo
palisz w pracy, rzu¢ palenie podczas wakacji.

Zacznij sie przygotowywal fizycznie: troche (¢wicz,
pij wiecej plyndw, staraj sie wypoczywaé, aby uniknaé
znuzenia.

Naucz sie sprawia¢ sobie przyjemnos¢ inaczej, niz palac.
Bad7 przekonany, ze na pewno Ci si¢ uda, ale pamie-
taj, ze jezeli Twoja préba zakoriczy si¢ niepowodze-
niem, mozesz zawsze sprobowac rzuci¢ palenie jeszcze
raz, 1 tak az do skutku.
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Dzien Zero

Ustalenie Dnia Zero

Leki

Nikotynowa terapia zastepcza
Chlorowodorek bupropionu
Alkaloid cytyzyny
Wareniklina

Dzis przestaje palié

W Dniu Zero

W pierwszych dniach

Jak przetrwaé trudne chwile?
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Ustalenie Dnia Zero

Jezeli przeanalizowale$ juz swoje palenie 1 skorzystates
z naszych testéw oraz porad, jestes przygotowany do za-
przestania palenia. Musisz by¢ jednak w dobrej formie
psychicznej 1 fizycznej. Wtedy mozesz sobie wyznaczy¢
pierwszy dzien bez papierosa - Twdj Dziert Zero.

Oto nasze praktyczne wskazowki

ustal dzien rzucenia palenia (Dzien Zero)

przygotuj szczegdtowy harmonogram Dnia Zero, sta-
raj sie tez zaplanowac najwazniejsze czynnosci na kilka
nastepnych dni

przygotuj deklaracje: ,Od Dnia Zero przestaje pali¢!”
1 z}6z na niej swdj podpis

zaldz si¢ z kims, Ze nie zapalisz tego dnia

popros rodzing i znajomych o wsparcie, poinformuj
ich, jak moga Ci pomdc.

faries
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Nastepnie zadbaj o siebie

naucz sie kilku ¢wiczen oddechowych i relaksujacych
wykonuj ¢wiczenia fizyczne (uprawiaj sport)

opracuj nowy sposéb odzywiania

kup perfumy, mydla, substancje zapachowe, dobre
pasty do zebéw

usufi papierosowy osad z palcéw 1 zebéw

zaopatrz si¢ w srodki zastepcze (dropsy, gumy do zu-
cia, pastylki dla palaczy itp.)

zapoznaj sie ze sposobami zwalczania ,checi na pa-
pierosa”

poszukaj przyjacidl, ktérzy beda Cie podtrzymywac
na duchu

38

...I 0 swoje otoczenie

usuri z pola widzenia przedmioty zwigzane z paleniem
(popielniczki, zapatki, zapalniczki, papierosy itp.)
ods$wiez (ewentualnie przemebluj) mieszkanie, miejsce
pracy

usun $lady papieroséw ze swojego samochodu

oddaj do pralni rzeczy przesigkniete zapachem tyto-
niu

kup nowe, ciekawe ksiazki



Leki

Potwierdzono skutecznos$¢ dwdch grup lekéw w lecze-
niu uzaleznienia od tytoniu. S3 to preparaty zawierajace
czysta nikotyne (nikotynowa terapia zastepcza) oraz leki
dziatajace os$rodkowo.

Nikotynowa terapia zastepcza

Szwedzki farmakolog Ove Ferno obserwujac, jak uzalez-
nieni od nikotyny marynarze todzi podwodnych cierpia,
nie mogac pali¢ na poktadzie, wymyslit bezpieczng metode
zastepczego podawania nikotyny, pochodzjcej z innego
zrédla niz papieros. Podawanie czystej nikotyny miato
zapobiegal wystepowaniu silnych objawéw abstynencji.
Zapoczatkowato to rozwdj nikotynowej terapii zastepczej
(NTZ). W latach 70. XX wieku mata szwedzka firma Leo
z Helsinborga wprowadzita pionierska metode leczenia
zespolu uzaleznienia od tytoniu (choroba oznaczona
symbolem F-17 w X Rewizji Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chordb Swiatowej Organizacji Zdrowia). Na rynku pojawit
sie preparat w postaci gumy do Zucia, zawierajacy czysta
nikotyne zwiazana z wieloczasteczkowym polimerem.
Preparat ten w latach 80. trafit tez do Polski. Wieloletnie

obserwacje potwierdzily, ze przyjmowanie czystej nikotyny
nawet przez dluzszy okres jest catkowicie bezpieczne, w
przeciwienistwie do inhalowania dymu papierosowego za-
wierajacego 4000 trujacych zwiazkdéw chemicznych. Dzisiaj
to wazna, naukowo udokumentowana metoda, istotnie
zwiekszajaca szanse na zaprzestanie palenia.

Obecnie stosuje si¢ rézne formy zastepczego podawa-
nia nikotyny. Oprdcz historycznie najstarszego sposobu
- nikotynowej gumy do Zucia! - istnieja nasycone ni-
kotyna plastry?, nikotynowy inhalator®, podjezykowe
tabletki z nikotyna* oraz pastylki do ssania’. Kazda
z tych form ma swoje zastosowanie i zwieksza mozli-
wos¢ osiagniecia sukcesu w zaprzestaniu palenia.

Najdtuzsza historie stosowania ma guma nikotynowa,
najczeéciej stosowana w ramach NTZ. Dostepne sa gumy
zawierajace 2 1 4 mg nikotyny, w trzech smakach: natural-
nym, mentolowym i mi¢towym. Bardzo wazne jest rozu-

' Nazwa handlowa: guma Nicorette

? Nazwa handlowa: plastry NiQuitin, Nicorette

3 Nazwa handlowa: inhalator Nicorette

* Nazwa handlowa: tabletki podjezykowe Nicorette
* Nazwa handlowa: pastylki do ssania NiQuitin
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mienie zasady jej dziatania. W pierwszym okresie rzucania
palenia guma ma ostabi¢ objawy abstynencji nikotynowej
(wynikajacej z zaprzestania przyjmowania nikotyny w
trakcie palenia). Osoba decydujaca sie na zastosowanie tej
metody powinna od dnia, w ktérym rzucita palenie, zué
gume przez caly dzieni (zwykle 10-15 porcji) w regularnych
odst@pach czasu. Trzeba pamietaé o tym, ze technika zucia
jest inna niz w przypadku zwyklej gumy, oraz o tym, ze
po 30 minutach Zucia guma przestaje by¢ aktywna (nie ma
juz w niej nikotyny). Gume nikotynowa zuje sie powoli,
z przerwami, aby umozliwi¢ uwalnianie sie nikotyny 1 jej
wchtanianie przez blone §luzowa jamy ustnej.

Bardzo atrakcyjna metoda zastgpczego podawania niko-
tyny jest zastosowanie plastrow. Plastry zawieraja dawke ni-
kotyny potrzebng na jeden dziel. Dawka ta jest rézna w réz-
nych fazach odchodzenia od palenia - wigksza na poczatku,
mniejsza pod koniec. Plastry cieszg sie duza popularnoscia,
gdyz ich stosowanie jest proste i mato ucigzliwe.

Niekiedy bardzo przydatne jest zastosowanie innej for-
my podawania czystej nikotyny - podjezykowych tabletek
z nikotyna. Tabletki trzymane pod jezykiem rozpuszczaja
si¢ przez 20-30 minut, stopniowo uwalniajgc nikotyne.

Na podobnej zasadzie dzialaja pastylki do ssania z czy-
sta nikotyna dostepne takze na polskim rynku. Pastylke
ssie sie 20-30 minut.
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Stosowanie inhalatora nikotynowego jest réwniez sku-
teczng forma dostarczenia rzucajacemu palenie pacjentowi
czystej nikotyny. Inhalator jest wyposazony w ustnik oraz
pojemnik, do ktérego wkiada sie wymienne, porowate,
polietylenowe naboje (wktady) z nikotyng. Powietrze nasy-
cone nikotyna dostaje sie do jamy ustnej, gdzie nikotyna
jest absorbowana gltéwnie przez blone sluzowa. Sposéb
uzywania inhalatora moze wiec przypominaé palaczowi
palenie papierosdw.

Wielu badaczy dopuszcza réwnoczesne stosowanie
réznych $rodkéw z czysta nikotyna (np. gumy i plastra),
uwazaja bowiem, ze u pewnej grupy palaczy laczenie
réznych form podawania czystej nikotyny moze znacza-
co zmniejszy¢ objawy abstynencji 1 zwiekszy¢ szanse na
skuteczne rzucenie palenia. Zawartos¢ nikotyny w lekach
zawierajacych czysta nikotyne jest co najmniej o jeden
rzad (dziesi¢¢ razy) mniejsza niz w dymie tytoniowym;
podawana w leku dawka nikotyny jest zawsze wielokrotnie
mniejsza niz w czasie palenia; a wiec preparaty te s3 w
pelni bezpieczne.

Wprawdzie guma, plaster, inhalator nikotynowy 1 ta-
bletki podjezykowe sa dostepne w aptekach bez recepty,
jednak decydujac sie na nie, warto poradzi¢ sie lekarza lub
kogos doswiadczonego w stosowaniu NTZ (np. kogos, kto
skutecznie rzucit palenie, uzywajac ktéregos z preparatéw



NTZ). Mozna takze oméwié wszystkie problemy zwigzane
z uzywaniem preparatéw NTZ przez telefon ze specjalista
(Telefoniczna Poradnia Palacym - patrz II str. oktadki).

Chlorowodorek bupropionu®

Kolejny wazny krok w leczeniu zespotu uzaleznienia od
tytoniu stanowito wprowadzenie na rynek leku o dzialaniu
o$rodkowym - bupropionu. Wyniki badari klinicznych po-
twierdzaja skuteczno$¢ leku. Jest ona podobna do skutecz-
nosci preparatéw NTZ. Od 1997 roku lek dostepny jest w
Stanach Zjednoczonych, a od 2000 roku w Polsce.

Chlorowodorek bupropionu jest inhibitorem zwrotne-
go wychwytu dopaminy i noradrenaliny. Przyjmuje sie, ze
jego dzialanie polega na normalizowaniu pracy osrodkéw
mozgowych, ktérych funkcjonowanie zostalo zakldcone
przez dziatanie nikotyny. Najistotniejsza jego zaletg jest to,
ze nie tylko fagodzi objawy zespotu odstawienia nikotyny
(takze przybierania na wadze), ale moze réwniez ostabié
psychiczng potrzebe siegniecia po papierosa. Bupropion
mozna stosowal wylacznie pod nadzorem lekarza; lek
mozna kupié¢ tylko na recepte.

¢ Nazwa handlowa: Zyban
7 Nazwa handlowa: Tabex

Alkaloid cytyzyny’

Na polskim rynku od blisko 40 lat dostepna jest takze
cytyzyna - roslinny lek pozyskiwany ze ztotokapu zwanego
takze ,falszywym tytoniem”. Ztotokap nalezy do tej samej
rodziny roslin, co tyton, stad podobieristwo struktury che-
micznej 1 whasciwosci farmakologicznych cytyzyny 1 niko-
tyny. Po podaniu cytyzyny organizm reaguje podobnie jak
po podaniu nikotyny, poniewaz obie te substancje dziataja
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na te same nikotynowe receptory cholinergiczne (04p2) w
mozgu. Whasnie to sprawia, ze cytyzna zmniejsza nasilenie
objaw6w zespotu odstawienia nikotyny.

Wareniklina

Kolejnym milowym krokiem w leczeniu zespotu uza-
leznienia od tytoniu jest wprowadzenie na polski rynek
w kwietniu 2007 roku preparatu warenikliny®. Jest to lek
o dziataniu centralnym, wiazacy sie z receptorami nikoty-
nowymi. Podpatrujac dziatanie substancji roslinnych (cy-
tyzyny 1 morfiny; Tonstad 2007), lek ten zostat specjalnie
zaprojektowany i stworzony poprzez synteze chemiczna
jako srodek do wspomagania procesu rzucania palenia.
Jest on czesciowym kompetencyjnym agonistg nikoty-
nowych receptoréw cholinergicznych. Dzieki pobudze-

# Lek jest obecny na polskim rynku pod nazwa Champix
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niu tych samych receptoréw co nikotyna, wareniklina
czesciowo nasladuje jej dziatanie. Badania potwierdzaja,
ze wiazac sie z receptorami, waraniklina pobudza je,
powodujac wydzielanie dopaminy (tak jak nikotyna,
ale w dawce 30-60%) i przez to znosi czy zmniejsza
objawy glodu nikotynowego (wywotane odstawieniem
papieroséw; Foulds 2006). Dodatkowo wareniklina blo-
kuje dostepnos¢ receptoréw dla nikotyny i prowadzi do
zmniejszenia satysfakeji z palenia, czyli zmniejsza ochote
na palenie papieroséw.

Jest to lek, ktdry zostat poddany wszystkim klasycznym,
wielorakim badaniom klinicznym, ktére potwierdzily jego
skutecznos¢ 1 bezpieczeristwo. Jego skutecznos¢ zweryfiko-
wano tez w przegladzie Cochrane’a 1 stwierdzono, Ze jest
ponad trzykrotnie wigksza w poréwnaniu z grupa kontrol-
na (Cahill 1 wsp. 2007).



Dzis przestaje palic¢

Dzi$ przestajesz pali¢! To wielkie wydarzenie w Twoim
zyciu. Postaraj si¢ wigc wytrwa¢ w swoim postanowieniu
i nie zmarnuj okazji. Zréb wszystko, aby Twd; wysitek
1 staranne przygotowania do pierwszego dnia bez papie-
rosa nie okazaly sie daremne. Przed Toba wazne zadanie.
Mozesz je zrealizowal, jesli skrupulatnie zastosujesz sie do
naszych rad.

Zadnych ustepstw!

W Dniu Zero

Wprowadz zmiany:

$pij co najmniej osiem godzin

wypij szklanke wody mineralnej (najlepiej bez gazu)
lub soku owocowo-warzywnego

pamietaj 0 porannej gimnastyce przy otwartym oknie
wez odswiezajacy prysznic

uzyj nowych §rodkéw higieny i kosmetykow

zjedz pozywne, ale lekkie $niadanie; wypij szklanke
chudego mleka (odttuszczonego)

w czasie $niadania przypomnij rodzinie o Dniu Zero




o swoim postanowieniu poinformuj tez kolezanki
i kolegéw w pracy; popros, aby nie czestowali Cie
papierosami

staraj sie unika¢ kontaktu z osobami palacymi

po pracy idZ na spacer; mozesz takze pojezdzi¢ na
rowerze

$cisle stosuj sie do zaleceri dietetycznych

staraj sie wypehic zajeciami caly dzieri, np. po pracy
idZ do kina

baw sie z dzie¢mi

przez caly dzied pij duzo wody mineralnej (najlepiej
niegazowanej) i sokdw

zaopatrz sie w produkty pozwalajace zajaé rece 1 usta
(pokrojone kawatki marchewki, rzodkiewki, selera,
owocdw, gume do zucia itp.)

jesli poczujesz nieodpartg cheé zapalenia papierosa,
zadzwon do znajomej osoby, ktdra rzucita palenie

W pierwszych dniach

w ciggu pierwszych dni po rzuceniu palenia staraj
sie spedza¢ jak najwiecej wolnego czasu w miejscach,
gdzie palenie jest zabronione, np. w muzeum, centrach
handlowych, kosciele itp.

$pij dtugo

whasciwie sie odzywiaj (niskokalorycznie)
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pij duze ilosci wody (niegazowanej) i sokéw

staraj sie unika¢ alkoholu 1 wszystkiego, z czym koja-
rzy sie palenie papieroséw

jesli nie wiesz, co zrobi¢ z rekami, naucz sie je zajmo-
waé przedmiotami innymi niz papieros (wykorzystaj
otéwek, kostke Rubika, monete, spinacz do papieru
itp.)

jesli brakuje Ci trzymania czego$ w ustach, sprébuyj
zué gume lub ssa¢ cukierki (bez cukru)

przebywaj duzo na §wiezym powietrzu

uprawiaj sport, codziennie sie gimnastykuj

unikaj przemeczenia; staraj sie by¢ zajety, ale w sposdb
zorganizowany

stale utwierdzaj sie w stusznosci swojej decyzji
rozmawiaj zaréwno o swoich sukcesach, jak i ktopo-
tach z rodzina i przyjacidtmi

unikaj spotkan z osobami palacymi

pamietaj o szkodliwosci palenia

utwierdzaj si¢ w przekonaniu o korzysciach z zaprze-
stania palenia

uwierz, ze rzucite$ palenie na zawsze

badZ pozytywnie nastawiony do zycia

utrzymuj kontakty z osobami, ktére chca 1 moga Ci
pomodc

nadrabiaj zaleglosci w kontaktach z whasnymi dzie¢mi
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Jak przetrwac trudne chwile?

Jesli odczuwasz pokuse zapalenia papierosa, nie pod-

dawaj sie! Mozesz te pokuse przezwyciezy¢, korzystajac z
naszych sprawdzonych sposobéw:

pij duzo obojetnych plynéw: wody, sokéw (dziennie
6-8 szklanek)

umyj twarz zimng wodg

wykonaj kilka ¢wiczen fizycznych: zréb przysiad, po-
biegaj w miejscu

otwdrz okno 1 odetchnij gleboko pie¢ razy

umyj zeby od$wiezajaca pasta, np. migetowa

wypyj szklanke cieptego mleka

gryz marchewke, ogdrek, jabtko, seler itp.

gryz pestki stonecznika lub dyni

Zuj gume mietowa

zjedz cukierek o ods$wiezajacym smaku
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1dZ na spacer

wez goracy lub zimny prysznic, wytrzyj si¢ energicz-
nie

r6b to, co lubisz, np. czytaj ulubiong ksiazke

postaraj sie zaja¢ rece, np. zréb pranie, zajmij si¢ maj-
sterkowaniem

policz od stu do jednego

kup sobie co$ co sprawi Ci przyjemnosé

zmieniaj pozycje ciala (wstan, usiadz, potdz sie)
zadzwoni do Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym
(0 801 108 108; pn.-pt.: godz. 11.00-19.00; sob.: godz.
11.00-15.00)

Tymi sposobami pokonasz nawet najsilniejsza pokuse

zapalenia papierosa!



Utrwal swoj sukces

Jak utrwalié sukces?
Ciesz si¢ swoim sukcesem
Recepta na zdrowie
Tyton a otylosé

O przybieraniu na wadze
Badz aktywny
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Jak utrwali¢ sukces?

Rzuci¢ palenie to niewatpliwie duzy sukces! Lecz na
tym nie koniec. Teraz musisz utrwali¢ to, co udato Ci sie
osiagnad.

Cheé na zapalenie papierosa moze si¢ utrzymywad
jeszcze przez pewien okres. Czasami pokusa powraca
przez kilka tygodni, a nawet miesiecy. Dopiero wtedy,
kiedy przestaniesz mysle¢ o papierosach, bedziesz mdgt
powiedzied, ze palenie to przeszto$é. Jak wynika z naszego
doswiadczenia, dopiero po okolo szesciu miesiagcach mo-
zesz by¢ pewny, ze rzucile$ palenie na dobre.

A zatem:
uwierz w sukces i chwal sie swoimi osiagnieciami!
badz stale zajety!
nie daj sie skusi¢ na ,jednego papieroska” Pamietaj,
od tego moze si¢ zaczal powr6t do palenial

48

s




Ciesz sie swoim_sukcesem

Kazdy dzien bez papierosa zbliza Ci¢ do celu. Informuj
wszystkich o swoim sukcesie, ciesz si¢ nim. Jezeli chcesz,
mozesz notowal, ze jestes coraz blizej wyznaczonego
celu.

Sporzad7 kalendarz na pierwsze 90 dni bez papierosa.

Skreslaj kazdy dzien, zaznaczajac obok zaoszczedzona

kwote, 1 sprawdzaj, czy nastapita poprawa stanu Two-

jego zdrowia.

Ustal termin, po ktdrym zebrane w ten spos6b pienia-

dze przeznaczysz na jakis cel.

Na kazdy dzied miesigca, w ktérym rzuciles palenie,

zaplanuj co$ przyjemnego.

Co jaki$ czas notuj nowe powody, dla ktorych jestes

dumny, ze rzucite$ palenie. Nastepnie zapisz je na kart-

ce 1 powies w widocznym miejscu.
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Recepta_na_zdrowie

Przestajac palié, przestale§ niszczy¢ sam siebie. Teraz
czas zacza¢ odbudowe wlasnego zdrowia, tym bardziej, ze
stracite$ juz wiele czasu.

Dwie najwazniejsze w tym momencie sprawy to zdrowe
odzywianie oraz aktywno$¢ fizyczna, zwlaszcza, ze ich kon-
trolowanie stanowi wazny element w procesie ostatecznego
rozstawania si¢ z paleniem. To dobry sposdb na utrzymy-
wanie abstynencji nikotynowej, opanowanie klopotéw z
masg ciala 1 napieé psychicznych.

Whasciwe odzywianie, szczegdlnie po rzuceniu palenia,
moze si¢ wydawaé trudne. Mam nadzieje, ze zamieszczo-
ne dalej wskazéwki pomoga rzucajacym palenie wybrad
whasciwa diete 1 utrzymaé prawidlowa mase ciala (patrz
BMI).

Jak jednoznacznie wskazuja wspétczesna nauka oraz
obserwacje historyczne, powinni$my wréci¢ do diety, ktéra
najbardziej odpowiada naszemu organizmowi 1 zawiera jak
najwiecej naturalnych, nieprzetworzonych produktéw.

Zdrowa dieta powinna uwzglednia¢ produkty roslinne
- szczegblnie warzywa, ale takze owoce - o niskim indek-
sie glikemicznym (patrz str. 45), zawierajace witaminy,
przeciwutleniacze, btonnik pokarmowy i inne korzystne
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substancje pochodzenia ros’linnego Powinnismy spozywa¢
produkty zbozowe z pelnego ziarna (poniewaz charaktery-
zwja si¢ niskim indeksem gl1kem1cznym) Wazny element
codziennej racji zywieniowej stanowia oleje roslinne. Wiele
zalet ma olej z rzepaku (odmiany kanola) nazywanego
»oliwka potnocy”. Jest on zawarty takze w miekkich mar-
garynach o malej zawarto$ci kwaséw tluszczowych trans.
Przeprowadzone ostatnio badania naukowe wskazujg na
korzy$ci zdrowotne wynikajace ze spozywania codziennie
w malych ilosciach orzechéw, migdatéw itp. W dobrej
diecie jest miejsce na ryby - warto wprowadza¢ je do jadto-
spisu 1 spozywa¢ co najmniej dwa razy w tygodniu. Jako
suplement mozna stosowa¢ olej rybny. Dobrym uzupelnie-
niem prawidlowej diety jest takze odpowiednio przygoto-
wane mieso, szczegdlnie chude i biate (drobiowe).

Nowe badania naukowe zwracaja uwage na zjawisko
sprzeladowania” organizmu weglowodanami (cukrami),
ktdrych na biezaco nie zuzywamy (nasza aktywno$¢ fizycz-
na jest coraz bardziej ograniczona).

W naszej diecie powinni§my ograniczaé nie tylko thusz-
cze zwierzece, ale takze wysoko przetworzone produkty
ro$linne (patrz indeks glikemiczny). Nadmiar spozywanego



biatego pieczywa czy ryzu, makaronéw, ziemnia-
kéw moze by¢ gtéwna przyczyng nie tylko oty-
tosci, ale takze zaburzel metabolicznych, jak np.
cukrzycy czy miazdzycy naczyn.

Wszystkie te elementy zostaly uwzglednione
w ,piramidzie zdrowia”, przygotowanej przez
profesora Waltera Willetta z Uniwersytetu Har-
warda. W schemacie tym uwzgledniono ponadto
codzienng aktywnos¢ fizyczng 1 kontrole masy
ciata, co jest szczegdlnie wazne po zaprzestaniu
palenia (patrz rysunek).
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Tyton_a_otylosé

Niektorzy uwazaja, ze palenie wyszczupla. Producenci
papieroséw probuja zbi¢ na tym kapital, na przyklad adre-
sujac reklamy tytoniu do kobiet dbajacych o swoja figure.

Osoba szczupta nie musi jednak pali¢ papieroséw.
Jesli po zaprzestamu palenia chcesz utrzymaé czy nawet
zmniejszy¢ swoja mase ciata, po prostu whasciwie si¢ od-

O _przybieraniu_na wadze

Jedna z konsekwencji zprzestania palenia (odstawienia
nikotyny) sa zmiany w przyswajaniu pokarmu, ktérym
moze towarzyszy¢ zwickszenie apetytu. Wiele 0séb rozwa-
zajqcych decyZJ(; o rzuceniu palenia obawia sie, ze przytyje
Jesli 1 Ty sie tego obawiasz, zapoznaj si¢ z ponizszymi
informacjami:

1/3 os6b, ktére przestaja palié, nie tyje, réwniez 1/3
przybiera na wadze, pozostali za$ traca zbedne kilo-
gramy w wyniku ¢wiczen oraz diety podjetej w okresie
terapii odwykowej.
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zywiaj (patrz ,piramida zdrowia”) 1 zwicksz swoj wydatek
energli - poprzez wzmozony wysitek fizyczny.

Whasciwe odzywianie 1 aktywno$¢ fizyczna, a nie palenie
czy powrdt do niego, s3 prawdziwym kluczem do zdrowia
1 dobrej sylwetki.

Badz szczuply, ale przede wszystkim zdrowy.

Przytycie o kilka kilograméw nie jest tak niekorzystne dla
zdrowia jak palenie. Trzeba przyty¢ ponad 20 kg, aby zni-
weczy¢ korzystne skutki zdrowotne zerwania z natogiem.

Jesli obawiasz sie rzuci¢ palenie z powodu
ewentualnego przyrostu masy ciala

przez pierwsze 3 miesigce codziennie waz si¢ 1 notuj
SWOja wage

wraz z rzuceniem palenia zmien sposdb odzywiania
(patrz: ,piramida zdrowia”)
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planuj uwaznie jadlospis, licz spozywane kalorie, zwra-
caj uwage na indeks glikemiczny

gléwne positki spozywaj regularnie o stalych porach;
jedz wiecej na $niadanie 1 obiad niz na kolacje

jezeli masz ochote, no$ z soba niskokaloryczne prze-
kaski 1 produkty o niskim indeksie glikemicznym, np.
surowe warzywa czy niektdre owoce (patrz: zawarto$é
kalorii i indeks glikemiczny i w rozdz. 7)

codziennie ¢wicz lub zacznij uczeszczal na zorganizo-
wang gimnastyke; licz dodatkowo spalone kalorie

Pamietaj: w przeciwienstwie do palenia jedze-
nie jest niezbedne do zycia i moze by¢ jedna
z najwiekszych przyjemnosci. Nie wyrzekaj sie
jedzenia. Wlasciwie planujac jadlospis, budujesz
swoje zdrowie. Zacznij rozkoszowa¢ sie spozywa-
niem positku; to moze by¢ jeden z najprzyjem-
niejszych momentéw dnia.
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Wskazowki

Staraj sie jes¢ pieczywo pelnoziarniste, otreby, kietki i
inne produkty rolinne.

Pij duzo wody (najlepiej niegazowanej) do kazdego
positku.

Pamictaj, ze co najmniej 5 razy w c1qgu dnia trzeba j jes¢
(przegryzac) warzywa 1 owoce’ (w rdznej postaci, nie
tylko swieze, ale takze suszone, mrozone, soki itp.).
Marchew, pomidor, papryka sa bogatym zrédiem
karotenu. Wszystkie warzywa pomaraficzowoczerwone
chronig Cie przed rakiem!

Owoce dostarczajg duzych ilosci witaminy C.

Zielone warzywa lisciaste (kapusta, seler, pletruszka)
sa bogatym zZrédlem kwasu foliowego i witamin

z grupy B.

Jezeli rzucites palenie, to znaczy, ze przestates inhalowaé
dym tytoniowy - moze nawet po kilkudziesieciu latach.
Powiniene$ wigc teraz pomysle¢ o tym, aby jak najszybciej
zregenerowa¢ swoéj organizm. Jest mu potrzebna naturalna
terapia, ktéra wyeliminuje biologiczne skutki palenia - jed-
nym stowem, kuracja naturalnymi przeciwutleniaczami,
substancjami zawartymi w warzywach i owocach. Kazdy
powinien jes¢ co najmniej 5 razy dziennie warzywa 1 owo-
ce, ale dla wieloletnich palaczy jest to szczegdlnie wazne.

Badz aktywny

Sport i wysitek fizyczny to nieodtaczne elementy od-
zwyczajania sie od tytoniu. Cwicz jednak bez przymusu.
Poszukaj pozytywnych argumentdw, ktére przekonaja Cie
do gimnastyki. Oto kilka z nich:

¢wiczenia fizyczne poprawig stan Twojego zdrowia

dzieki éwiczeniom nie przytyjesz w trakcie terapii
zregenerujesz sily 1 zrelaksujesz sie

sprawi Ci to przyjemnos$¢

po rzuceniu palenia Twoja sprawno$¢ poprawi sie,
minie zadyszka palacza

° Jedna porcja to np. 1 $redniej wielko$ci owoc (jabtko, gruszka, banan) lub kilka mniejszych owocdéw (Sliwek, czeresni), albo warzywo (marchew,
papryka), lub 1/2 szklanka soku owocowego badZ warzywnego, garé¢ suszonych owocéw, p6t szklanki suréwki owocowej lub warzywne;.
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trenujac, np. biegajac w parku, rozkoszujesz sie piek-
nem natury; mozesz tez pozna¢ nowych ludzi
&wiczac z dzie¢mi czy najblizszymi, zblizysz sie do nich

Cwiczenia fizyczne nalezy Wykonywac w sposob racjo-
nalny 1 przemyslany Nie przemeczaj si¢ 1 postepuj zgodnie
z naszymi wskazéwkami.

przed rozpoczgaem g1mnastyk1 skontaktuyj sie z leka-
rzem 1 zapytaj o ¢wiczenia odpowiednie dla oséb w
Twoim wieku

zanim zaczniesz ¢wiczy(, zmierz swoje tetno; zorientuj
sig, ile powinno wynosi¢ w czasie ¢wiczeri 1 jakiej warto-
sci nie mozesz przekroczy¢ (skonsultyj sie z lekarzem)

wybierz najbardziej odpowiednia dla siebie forme ru-
chu (spacer, energiczny chdd, bieg, jazde na rowerze,
na nartach, g1mnastyk§, plywanie); dla mieszczuchéw
dobrym rozwiagzaniem jest rower stacjonarny (mozna
na nim ,jezdzi¢”, ogladajac telewizje)

¢wiczenia wprowadzaj stopniowo 1 uprawiaj sport
regularnie

nie ¢éwicz, gdy jeste$ ostabiony

jesli podczas ¢wiczeri poczujesz sie Zle lub stwierdzisz
jakie$ inne niepokojace dolegliwosci, skontaktuj sie
z lekarzem; z wysitku fizycznego zrezygnuj wyltacznie
na jego polecenie
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Utrwal swoj sukces

Zawartos¢ kalorii

Indeks glikemiczny

BMI

Przyklady éwiczen fizycznych

Listy od tych, ktorzy rzucili palenie
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Zawartos¢ kalorii

Planujac swoja diete, powiniene$ pamietal, ze do utrzy-
mania wlasciwej masy ciata (patrz BMI) tak samo wazny
jak kalorie w spozywanych potrawach jest w przypadku

produktéw rodlinnych ich indeks glikemiczny.

Produkt

napoje
woda mineralna
kawa bez cukru (filizanka)
+ mleko
herbata bez cukru (filizanka)

soki_owocowe i warzywne (1 szklanka)

jabtkowy
pomaraficzowy
grejpfrutowy
brzoskwiniowy
WINogronowy
marchwiowy
pomidorowy

z czarnej porzeczki
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Kalorie

110
110
100
110

60
110

30
130

produkty mleczne

mleko (szklanka)

- 3,2% tluszczu (szklanka)
- 2% tluszczu (szklanka)
- 0,5% ttuszczu (szklanka)
jogurt (szklanka)

kefir (szklanka)

sery (100 g)

- z6tty

- twarogowy chudy

- twarogowy tlusty

- toplony

chipsy (100 g)

- chrupki kukurydziane
- zlemniaczane

inne

orzeszki ziemne (2 lyzki stotowe)
orzechy whoskie (10 sztuk)
migdaly (20 sztuk)

150
130
100
150
130

350
100
180
300

350
550

105
130
115

prazone nasiona stonecznika (2 tyzki stotowe) 110



prazona kukurydza, bez thuszczu (100 g)
baton czekoladowy (60 g)
frytki (100 g)

hamburger z dodatkami

owoce (owoc Sredniej wielkos$ci)

jabtko
morela
pomarancza
grejfrut
banan
brzoskwinia
gruszka

mandarynka
jagody (1/2 szklanki)

400
270
470
300

50
30
40
40
100
50
50
20
40

truskawki (8 sztuk)
wisnie (10 sztuk)
czeresnie (10 sztuk)

warzywa (100 g)

marchew

pomidor

ogorek

brokut

kalafior

kapusta

fasola szparagowa
salata

papryka zielona
rzodkiewka (6 sztuk)

30
20
30

30
20
10
30
20
30
30
15
20
10
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Indeks glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) okresla tempo wchlaniania
oraz stezenie glukozy we krwi po spozyciu danego produk-
tu spozywczego. Produkty o niskim IG (np. pelnoziarniste
produkty zbozowe, rofliny straczkowe) s3 wolniej wchtania-
ne po positku i dlatego nie powoduja tak szybko wzrostu
stezenia glukozy we krwi, jak produkty o wysokim indeksie
(np. wysoko przetworzone produkty zbozowe, jak chleb
czy makarony, ziemniaki, bialy ryz). Spozycie produktéw
o wysokim IG powoduje gwaltowne i znaczne zwiekszenie
stezenia glukozy we krwi, co w konsekwencji doprowadza
do wyrzutu insuliny 1 w efekcie odktadania ttuszczu.

Niskim indeksem glikemicznym charakteryzuja sie na-
siona roflin straczkowych, warzywa, niektére owoce oraz
razowe pieczywo. Natomiast produkty roslinne wysoko
przetworzone cechujg sie na ogét wysokim 1G. Wysoki IG
maja réwniez stodycze, stodkie napoje oraz gotowane ziem-
niaki i bialy ryz. Na przyklad IG glukozy wynosi 100.

Produkty o niskim indeksie glikemicznym," IG <25:
swieza marchew (16), wisnie (22), grejpfrut (25), ziarno
jeczmienia (22), soja w puszce (14), soja gotowana (15),

10
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soczewica zielona gotowana (22), orzeszki ziemne (14),
orzeszki nerkowca solone (22), jogurt niskottuszczowy bez
cukru (14), jogurt owocowy odtluszczony (24), czekolada
gorzka (22), czeresnie (22).

Produkty o srednim indeksie glikemicznym, IG 26-50:
jabtka (38), brzoskwinie (38), gruszki (38), sliwki (39), tru-
skawki (40), pomararicze (42), winogrona (46), sok jabtko-
wy (40), sok ananasowy niestodzony (46), sok grejpfrutowy
(48), marchew gotowana (47), groszek zielony gotowany
(48), sok pomidorowy (38), sok marchwiowy $wiezo wy-
cisniety (43), jabtka suszone (29), morele suszone (31),
zupa pomidorowa (38), mleko petnottuste (27), mleko
odtluszczone (32), jogurt (36), mleko sojowe (44), ryz
pelnoziarnisty (34), muesli (49), petnoziarniste pieczywo
jeczmienne (34), pumpernikel (50), spaghetti gotowane
kilka minut (38), nutella (33), czekolada mleczna (43), bia-
ta fasola gotowana (31), budyn (44), ziarna pszenicy (41),
ziarna zyta (34), gotowane ziemniaki (50), groch gotowany
(32), makaron gotowany (45), mleko zsiadte (32), paluszki
rybne (38).

na podstawie ,Revised International Table of Glycemic Index and Glycemic Load”



Produkty o wysokim indeksie glikemicznym, IG 51-75:
mango (51), banany (52), kiwi (53), morele (57), ananas
(59), melon Cantalupa (65), arbuz (72), sok pomarariczo-

wy (52), brzoskwinie w syropie w puszce (58), figi suszone
( 1), rodzynki (64), buraki (64), dynia (75), ziemniaki pie-
czone w mundurkach (60), frytki mrozone (75), kukurydza
stodka (54), ryz brazowy (55), ryz dlugoziarnisty gotowany
(56), ryz bialy gotowany (64), spaghetti gotowane 20 minut
(61), pieczywo zytnie petnoziarniste (58), rogalik francuski
(67), pieczywo ryzowe (72), mleko kondensowane stodzone
(61), lody mleczne (61), baton Mars (65), chipsy ziemnia-
czane (54), chipsy kukurydziane (63), napdj Coca-cola
(58), napdj Fanta (68), pizza serowa (60), dzem truskawko-
wy (51), midd (55), bezy (67), butka do hamburgeréw (61),
pieczywo biate petnoziarniste (70), chrupki kukurydziane
(63), paczki (69), kasza gryczana gotowana (54), knedle
ziemniaczane (52), kruche ciasteczka (64), mtode ziemnia-
ki (57), prazona kukurydza (72), rzepa (72), zupa grochowa
(60), fasola szparagowa (71), dynia (75).

Produkty o bardzo wysokim indeksie glikemicznym,
IG >75: buleczki drozdzowe (92), czekoladowe kulki $nia-
daniowe (84), daktyle suszone (103), platki kukurydziane
(81), bagietka francuska (95), gofry (76), nalesniki (85), pla-
cek z owocami (76), platki owsiane (85), placki jeczmienne
(92), precle solone (83), pure ziemniaczane w proszku (85),

tort (87), wafle waniliowe (77), zelki (80), ziemniaki ugoto-
wane w kuchence mikrofalowej (82).

Aby nie wpas¢ w pulapke przyrostu masy ciata jeszcze
przed rzuceniem palenia naucz si¢ ja kontrolowaé. Kup
wage 1 uzywaj jej codziennie. Najlepszym sposobem spraw-
dzenia, czy wazysz prawidlowo jest obliczenie wskaznika
masy ciala BMI (wg angielskiej nazwy ,Body Mass In-
dem”) wedtug wzoru:

masa ciata (kg)

BMI =
wzrost (m) x wzrost (m)
Masz otylos¢ olbrzymia - jezeli warto$¢ wskaznika jest po-
wyzej 40
Masz otylosé - jezeli warto$¢ wskaznika miesci
si¢ w granicach 30-40
Masz nadwage - jezeli warto$¢ wskaznika mieéci

sie w granicach 25-30
Masz prawidtowa mase ciala - jezeli warto$¢ wskaznika miesci
sie w granicach 18,5-25
Masz niedowage - jezeli warto$¢ wskaznika jest po-
nizej 18,5
Mozesz skorzystaé tez z ponizszego wykresu: ?
]
Znajac wage 1 wzrost mozesz obliczy¢ BMI, ktéry jest
najlepszym miernikiem opisujacym Twoja wage.

61



Przyklady c¢wiczen_fizycznych

Do ¢wiczen fizycznych, ktdre mozesz wykonywaé bez
dodatkowych starani 1 wydatkéw, naleiq ¢wiczenia izome-
tryczne, czyli takie, w ktérych m1§31en napina sig, ale nie
rozciaga. Polegaja one na naprezaniu grup m1§sn10wych
na ogdl poprzez pokonywanie oporu podczas czynnosci
pchania, naciskania, rozciggania 1 $ciskania. ,Przyrzadem
do ¢wiczen” moze by¢ niemal wszystko, na przyktad $cia-
na, krzesto, biurko, samochdd, a nawet poszczegdlne cze-
$ci whasnego ciata. Wazne jest, aby ¢wiczenia te wykonywad
regularnie. Zaledwie 90 sekund takich ¢wiczen dziennie
przynosi z czasem efekty w postaci poprawy sylwetki
1 wzmocnienia miesni.

Podstawowe zasady wykonywania prostych
¢wiczen izometrycznych

Kazde ¢wiczenie wykonuj, uzywajac 100% sily.
Podczas ¢wiczent nie wstrzymuj oddechu, lecz oddy-
chaj regularnie i spokojnie.

Napiecie mie$nia podczas kazdego ¢wiczenia powinno
trwac okoto 6 sekund.
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Nie napinaj nigdy migsni zrywami.

Opér przeciwstawiany mig$niom musi byé na tyle
duzy, by wykluczat jakikolwiek ruch.

Powtérz kazde ¢éwiczenie co najmniej dwa razy pod
rzad.

Przyklady ¢wiczen

Siedzac przy stole lub biurku, oprzyj dlonie na blacie
1 naciskaj nimi blat.

Stojac w drzwiach, oprzyj dtonie o futryne 1 rozpychaj
ja na boki.

Siedzac w samochodzie na czerwonym $wietle, ,,rozcia-
gaj” na boki kierownice.

Siedzac na krzesle, napieraj kolanami na oparte o we-
wnetrzng strone kolan dlonie (stawiajac opdr dlorimi).

Jak widzisz, sytuacji i okolicznosci, w ktérych mozna
wykonywac tego typu ¢wiczenia, jest bez liku. Wykorzystaj
swoja wyobraznie, badz twérezy! I nie pal!



Listy od tych, ktorzy rzucili

W Polsce zyje kilka milionéw bylych palaczy. Kazdy z
nich poznat spos6b na rzucenie palenia 1 doswiadczyt bdlu
zquanego z uwalnianiem si¢ od natogu. Ci, ktorym udato
516; pokona¢ whasne uzaleznienie, QW tej sprawie prawdz1wy
mi ekspertami. Warto wigc poswieci¢ chwile uwagi i refleksji
listom, w ktérych dziela sie oni swoim doswiadczeniem.

Palitam przez 30 lat. Pare dni temu minelo 6 miesiecy
zycia bez papierosa. Przez ostatnie 15 lat byfam dyrekto-
rem szkoly sredniej i... w zaciszu gabinetu famalam ustawe.
[-..] Az nadszedl wazny dzieq. [...] W niedziele stalam sie
abstynentka. Byl to jednakze dopiero poczatek heroicznej
walki. Zaczely si¢ problemy z wolnymi rekami. Z momen-
tami pokusy, gdy tak wspaniale bylo zapalié papierosa, np.
po powrocie do domu, po obiedzie, przy kawie... Wtedy
natychmiast przywolywalam inne mysli: ze juz nie bede
upokarzana ograniczeniami; ze nikt nie bedzie patrzyl na
mnie z politowaniem; ze co miesiac bed¢ mogla sobie cos
fadnego kupié; no i... zdrowie. [...] Po jakims czasie uswia-
domilam sobie, ze nie wréce do papieroséw. Zbudowafam
w sobie blokade chroniaca przed powrotem do nalogu i
ciagle ja umacniam. Jest na tyle mocna, ze przestalam juz
pali¢ w snach, a na jawie nie zapominam, Ze nie pale.

Barbara, Nowy Sacz

Palitam tylko Sporty. Duzo tego bylo. W porywach do
dwoch paczek dziennie. Nawet w ciazy, chociaz bardzo
si¢ ograniczalam. Ktorejs picknej wiosny zachorowalam
na grype i wtedy pomyslalam, ze moze to dobra okazja,
zeby sprobowaé nie palié. Dojrzewalam do tej mysli od
chwili narodzin syna. [...] Zaczelam skromnie. Rzadziej
siegalam po papierosa. Zapalalam go i staralam si¢ nie
zaciggaé. Po kilku dniach przerwy miedzy jednym a
drugim papierosem byly juz dluzsze. [...] Po miesiacu
moj kontakt z papierosem byl juz sporadyczny. Szybko
gasilam zapalonego papierosa. Wystarczala mi sama
soperacja” zapalania. [...] Najciezsza probe przeszliam
kilka Iat pézniej [...]. No, kochana, méwilam sobie. Jak
teraz zapalisz, to przepadlo tyle lat abstynencji. Nie je-
stes przeciez taka glupia. [...] MJj starszy syn jest juz
dorostym czlowiekiem. Nie pali. Kiedy byl mlodszy, wiele
razy rozmawialismy o tym, jak latwo ulec nalogom i jak
trudno z nimi walczyé. Od dwoch lat razem biegamy.
Modc wceiggaé w pluca zapach lasu, wilgotnej ziemi, czué
zmeczenie i radosé, ze pokonalo si¢ kolejny raz wyzna-
czong sobie trase - i zamieni¢ to na smierdzacego papie-
rosa, swiszczacy, krotki oddech, matowe wlosy i byle jaka
cer¢? Przeciez nie oszalalam!

Magda
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Po latach papieros przestal by¢ dla mnie przyjacielem,
a stal si¢ klopotliwym i natretnym towarzyszem Zycia.
Zaczalem mysled, jak sie go pozbyé. [...] Trudnosé w rzu-
ceniu palenia byla nie fizjologiczna (gléd nikotynowy), ale
psychologiczna. Odmdwienie sobie jakiejs przyjemnosci
na zawsze jest bardzo trudne [...]. Nalezy wiec zmienié
charakter postanowienia z negatywnego na pozytywny:
zamiast czegos sobie odmawiaé, sprébowaé cos osiagnaé.
Postanowilem wiec ,,by¢ niepalacym”. Prosze mi wierzyd,
przestalem pali¢ z dnia na dzieri, nie odczuwajac zadnej
pokusy zapalenia i zadnych dolegliwosci. [...] Mam teraz
66 lat, przestalem pali¢ 14 Iat temu, 36 lat spedzitem jako
palacz najmocniejszych papierosow. Ale wiem, ze juz do
palenia nie wroce. Nie dotycza mnie zadne zakazy pale-
nia; moge przebywaé wszedzie bez ograniczen, czuje si¢
swobodny w kazdym towarzystwie.
Nazwisko 1 adres do wiadomosci Redakcji
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Zdaje sobie sprawe, ze Pan Profesor ma wazniejsze
rzeczy na glowie niz odpowiadanie na e-maile od wdziecz-
nych pacjentéow. Mam jednak nadzieje, Zze moj sprawi Panu
troche radosci. Sama tez lubi¢ wiedzieé, ze moi pacjenci
mnie wspominaja. Przy calej swojej wiedzy o szkodliwosci
palenia mam oczywiscie swiadomosé, ze nie truje juz dlu-
zej swojego organizmu. Ale powiem Panu, Ze niezaleznie
od tego jestem bardzo szczesliwa, gdy nie musze podczas
tzw. imprez wychodzi¢ na balkon albo taras, jak robia to
nadal niektorzy moi przyjaciele. Ten, kto nie palif, tego
nie wie, ale prosze mi wierzy¢ - palenie, jak kazdy inny
naldg, jest takie upokarzajgce.

Lekarka, nazwisko 1 adres do wiadomosci Redakeji

Wykorzystano fragmenty publikacji Wspomnienia pa-
laczy (Fundacja ,Promocja Zdrowia”, Warszawa 2001 r.),
a takze korespondencje whasna.
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Fundacja ,,Promocja Zdrowia”
ul. Sobieskiego 110/7
00-764 Warszawa
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Trzeci czwartek listopada -

Swiatowy Dzien Rzucania Palenia
Powodzenia!

Przestatam(em) pali¢ tytort w dniu:

Imie 1 nazwisko:

Data urodzenia:

Ple¢ (M) (K):

Adres:

Kod pocztowy 1 miejscowosé:

Wojewddztwo:

Tel.:

(podpis)
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Postscriptum

Kilka rad dla tych, ktorym sie¢ jeszcze
nie udafo

Mam nadzieje, ze ten poradnik pomoze wielu
palaczom rozstaé sie z paleniem przy pierwszej
probie. Tym, ktérym si¢ udalo, gratuluje.
Wygraliscie zdrowie i wiele dodatkowych,
szczesliwych lat zycia. Jestescie teraz ekspertami
w rzucaniu palenia. Mam nadzieje, Ze bedziecie
dzielili si¢ swoimi doswiadczeniami z tymi, ktérym
jeszcze nie udalo sie przestaé palié.
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Kilka rad dla _tych, ktorym sie jeszcze nie udalo

Przede wszystkim nie wstydz sie swojej stabosci. Nawet
jesli znéw zapalisz papierosa, jeszcze nie przegrates.
Tego rodzaju ,potkniecie” jest czasami poczatkiem
drogi do sukcesu; zrédtem waznych doswiadczen.
Pamietaj jednak! Po nieudanej prébie natychmiast
poddaj sie dalszej terapii.

Pamietaj takze, ze wigkszos¢ bylych palaczy przestala
pahc dopiero po kilku prébach; aby rozstaé si¢ z pale-
niem na zawsze, zwykle trzeba podjaé 5-8 préb.
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Zastanéw sie, co byto powodem powrotu do palenia.
W jakich okolicznosciach to sie stato?

Pamietaj, ze gdyby zaprzestanie palenia bylo sprawa
dziecinnie prosta, natég ten nie bytby dla Ciebie az
tak grozny.

Nikotyna czasami bardzo silnie uzaleznia! Jesli wiec
chcesz wyzwoli¢ si¢ z tego uzaleznienia - badz silny,
wytrwaly 1 konsekwentny.

Wyznacz sobie nastepny Dzielt Zero. Najlepiej juz jutro.
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