Polacy robig dym - co czwarty Polak wcigz uzalezniony od
nikotyny. Jak rzucac palenie?

16 listopada obchodzimy Swiatowy Dzien Rzucania Palenia Tytoniu co roku oglagdamy
niepokojgce grafiki przepalonych ptuc, straszgce nas przed chorobami spowodowanymi
natogowym paleniem. Szokujgca sytatystyka jest jednak to, ze reugularne palenie tytoniu
wcigz raportuje 23% dorostych Polakéw czyli okoto 8 min! Dodatkowo, wynik ten ma rosngca
tendencje wzgledem poprzednich lat.

Okazuje sie, ze Polacy chcg rzucac palenie, tylko nie do kohca wiedzg jak. W Stanach
Zjednoczonych dla poréwnania, z 20,9% dorostych palaczy w 2005 roku, w 2021 roku byto
ich juz tylko 11,5% — to az 9,4% obywateli USA mniej! To znak, ze porzucenie tego
szkodliwego natogu jest mozliwe, stanowi jednak ono spore wyzwanie. Dlaczego?

“Palenie to potgczenie uzaleznienia psychicznego z wystawianiem sie na dziatanie
uzalezniajgcej substancji — nikotyny. To substancja psychoaktywna, ktéra wptywa na
funkcjonowanie mézgu, pobudzenie i ozywienie, wzrost cisnienia tetniczego, co jest
zwigzane z wyrzutem dopaminy.” wypowiada sie Jagoda Turowska, psycholog

Wszyscy wiemy juz jakie sg skutki natogowego palenia. Moze warto skupic sie na
czynnikach motywujgcych? Oto co dzieje sie z naszym organizmem, kiedy rzucamy
palcenie:


https://natu.care/pl/wydarzenia/swiatowy-dzien-rzucania-palenia-tytoniu
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Co kryje sie w papierosie?
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Gdzie w Polsce palimy?

Wojewodztwo lloé¢ osdb deklarujacych sig jako natogowi palacze
warminsko-mazurskie 27%
zachodniopomaorskie 26%
lubuskie 23%
dolnoslaskie, kujawsko-pomarskie, pomorskie 24%
podlaskie, lubelskie 23%
todzkie, mazowieckie, opolskie, élaskie, éwigtokrzyskie 22%
wielkopolskie 21%
matopolskie 20%

podkarpackie 19%



Pomdozmy Polakom rzucié palenie - porady ekspertow:
1. Ustal - co nie zadziatato w przesztosci

Czy zdarzyto Ci sie "rzuci¢" tak skutecznie, ze po paru dniach ponownie znalazte$ sie w
szponach nikotynowego demona? Zastanow sie, co poszto nie tak. By¢ moze dziatates zbyt
szybko i radykalnie? Przejscie z wagonu petnego papieroséw dziennie do zastgpienia go
guma do zucia nie jest rozwigzaniem dla kazdego. Zmiana nawyku moze by¢ trudna. Czy
jeste$ takim palaczem, ktéry pali tylko w towarzystwie, a sieganie po papierosa to tylko stara
rutyna? A moze kazda poranna kawa jest niedokohczona bez papierosa na deser?
Zastandéw sie, kiedy i dlaczego palisz. Gdy zdajesz sobie sprawe z istnienia nawyku, tatwiej
jest podjgé prébe jego zmiany. Stworzenie dziennika, w ktérym bedziesz zapisywac swoje
refleksje moze ,by¢ dobrym pomystem, zauwazaj kiedy, ile i dlaczego palisz, co Ci to
przynosi, kiedy odczuwasz najwigekszg potrzebe. To juz pierwszy krok w kierunku
ostatecznego porzucenia natogu."

2. Zaplanuj Dzien “0”

Nie musisz teraz przyrzekac sobie, ze nigdy wiecej nie zapalisz. Mozesz zamiast tego
poswieciC wigcej czasu na Swiadome doswiadczanie palenia. Rozumiejgc swoje nawyki,
tatwiej bedzie Ci wyznaczy¢ 'ten dzien', kiedy w kohcu zdecydujesz sie ograniczy¢ lub
catkiem rzuci¢ palenie. Kluczowe jest, aby zwlaszcza pierwszy tydzien po 'Dniu Zero' nie byt
peten sytuaciji, ktére wedtug Ciebie sprzyjajg paleniu — czy to nuda, rutyna zwigzana z praca,
czy impreza. Jesli nie mozesz ich unikng¢, sama swiadomos¢ takich sytuacji — ah, tutaj
normalnie bym zapalit — okaze sie pomocna."

3. Wybierz swojg metode rzucania palenia

Decyzja o rzuceniu palenia jest wysoce indywidualna i moze obejmowac réznorodne
metody, takie jak:

stopniowe ograniczanie ilosci wypalanych papieroséw

konsultacje psychologiczne,

grupy wsparcia,

nikotynowg terapie zastepczg (NTZ)

nagradzanie sie za kazdy tydzien lub miesigc bez papierosa (na przyktad, kupno

prezentu dla siebie za zaoszczedzone pienigdze, ktére normalnie wydatbys na

papierosy),

e korzystanie z naturalnych technik radzenia sobie z napieciem i stresem (np. trening
autogenny wg Schultza, metoda relaksacji Jacobsona, joga, medytacja). Nikotynowa
terapia zastepcza jest bardzo popularng i dobrze znang farmakologiczng metodag
leczenia uzaleznienia od nikotyny. NTZ polega na dostarczaniu do organizmu
terapeutycznych dawek nikotyny, ktére sg znacznie nizsze niz te zawarte w
papierosach, ale bez towarzyszacych smoty, tlenku wegla i innych szkodliwych
substancji.

e poszukiwanie nowych zainteresowan i hobby, aby unikng¢ poczucia nudy,

4. Nie poddawa;j sie!


https://www.cochrane.org/pl/CD000146/TOBACCO_czy-nikotynowa-terapia-zastepcza-ntz-pomaga-w-rzuceniu-palenia-tytoniu

“Zachowaj cierpliwo$¢ wobec siebie i nie zrazaj sie do podejmowania préb wyjscia z
nafogu. Nie daj sobie wmowic, ze to kwestia mitycznej silnej woli. Cze$¢ oséb moze
rzucic palenie z dnia na dzien, pozostate jednak potrzebujg kilku prob, zanim
ostatecznie pokonajg uzaleznienie.” radzi Mateusz Nesterok, Psycholog zdrowia i
rehabilitacji

Gdzie szuka¢ pomocy?

Chcesz rzuci¢ palenie i potrzebujesz wsparcia? Skorzystaj z pomocy, poradnikow i
telefonicznej porady stworzonej dla palaczy.

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym (TPPP) 801 108 108, poniedziatek — piatek:
09:00 -21:00, sobota: 09:00-15:00.

Lokalne Poradnie Antynikotynowe, Poradnie Rzucania Palenia w Twojej okolicy,
najczesciej przy placéwkach medycznych, prywatne lub NFZ.

Serwis Ministerstwa Zdrowia i Narodowego Funduszu Zdrowia

Informator o bezptatnych badaniach dla palaczy

Poradnik Narodowego Centrum Edukaciji Zywieniowej o odzywianiu i aktywnosci
fizycznej w trakcie oraz po rzuceniu palenia



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dlaczego-warto-rzucic-palenie#:~:text=Uzale%C5%BCnienie%20od%20nikotyny%20jest%20chorob%C4%85,oraz%2022%20211%2080%2015.
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/palisz-skorzystaj-z-bezplatnych-badan
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/odzywianie-pomoze-w-rzuceniu-palenia-dieta-bylego-palacza-i-aktywnosc-fizyczna/

