Jak rzucié palenie?

Postanawiasz, ze tym razem ostatecznie rzucisz palenie. Moze palisz juz niewielky ilo$¢ papierosow dziennie
lub kilka sztuk w tygodniu. Niezaleznie od tego ile to jest, powiniene$ przestac.

Probowate$ juz rzuca¢ palenie? Nie zniechecaj sie! Wielu ludzi probowato wielokrotnie, zanim mogli
catkowicie pozegnac sie z tym natogiem.

Nikotyna jest bardziej uzalezniajgcg substancjg niz heroina, kokaina, czy alkohol - dlatego tak trudno rozstac
sie z natogiem palenia. Rzucenie palenia jest jednak nie tylko mozliwe, ale réwniez bardzo wazne dla Twojego
zdrowia. Nie ma prawdopodobnie niczego innego, co mogioby pomdéc Twojemu zdrowiu bardziej, niz
rzucenie palenia.

Palenie zwieksza Twoje ryzyko:

Impotenc;ji

Nowotworu

Choroby sercowo-naczyniowej

#* Choroby ptuc

2 Problemdw z ptodnoscia

Zaémy

Osteoporozy

Chorob zebdw i przyzebia
Zmarszczek i szybszego starzenia sie

Jak wiec mozesz rzucié palenie?

Myslisz o rzuceniu palenia bedac na gtodzie nikotynowym? Tylko 2-5% ludzi udaje sie tego dokonac¢. Badania
pokazujg, ze 25-30% ludzi z sukcesem rzuca palenie przy wspodtdziataniu substytucji nikotynowej, a czasem
wsparcia lekowego i terapii behawioralnej (zachowawczej). Dzieje sie tak dlatego, ze droga dajgca najwieksze
szanse na sukces uderza w natég nikotynowy oraz w nawyki zwigzane z paleniem.

Sa trzy sposoby pomocy ludziom w pozbyciu si¢ nalogu:

1. Zastgpienie nikotyny w papierosach inng jej formg, np. w gumie do zucia, czy plastrach. Nikotyna w tej
formie uwalnia od gtodu nikotynowego, nie dostarczajgc organizmowi szkodliwych toksyn z ciat smolistych
papieroséw.

2. Zmiana nawykow. Potrzebujesz rowniez zajgc sie nawykami zwigzanymi z paleniem. Wielu ludzi pali w
pewnych sytuacjach, na przyktad w trakcie prowadzenia samochodu, w drodze do pracy, podczas porannej
kawy lub z konkretnymi ludzmi. Inni palg, gdy sie nudzg lub sg zestresowani.

W celu zmiany nawykéw zwigzanych z paleniem:

a. Wybierz dzien rzucenia palenia i zapisz go.

b. Wymien i zapisz pie¢ powoddow dlaczego rzucasz palenie. Trzymaj tg liste pod reka, zebys$ czesto
mogt do niej zaglgdac. Pamietaj, ze podstawa skutecznosci jest silne postanowienie i na tym warto
skupic sie na wstepie.

c. Niech rodzina i przyjaciele wiedza, ze rzucasz palenie, zwtfaszcza, jesli oni pala.

d. Wyrzué wszystkie przedmioty zwigzane z paleniem takie jak: papierosy, popielniczki, zapalniczki.




e. Przygotuj sie, ze bedziesz odczuwat cigg do papierosa, ktéry potrwa od zaledwie kilku sekund do
kilku minut i bedzie malat w ciggu kilku nastepnych dni. Gdy pojawi sie pragnienie zapalenia nalezy
wstad, poruszac sie, napic sie cieptej wody lub wzig¢ kilka gtebokich oddechdow.

3. Metody alternatywne lub uzupetniajgce. Inne opcje terapeutyczne mogg by¢ stosowane tgcznie z wyzej
wymienionymi lub oddzielnie. Nalezg do nich: akupunktura, akupresura, aromaterapia, terapia laserowa.

Co sie stanie, od kiedy rzucisz palenie?

Po 20 minutach Twdj puls i cisnienie krwi obnizy sie.

Po 12 godzinach poziom tlenku wegla w Twojej krwi powrdci do poziomu, jaki ma osoba niepalaca.
Po 14 dniach poprawi sie funkcja Twojego uktadu krazenia i oddychanie.

Po roku bedziesz miat dwukrotnie mniejsze ryzyko zawatu serca, niz gdybys nadal palit.

Po 5 latach ryzyko udaru moézgu bedzie u Ciebie dwukrotnie mniejsze, niz gdybys nadal palit.

| na koniec wazna wiadomos¢: samo czytanie tych rzeczy nic nie zmieni, a wiec przystap do dziatania!
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