17 listopada Swiatowy Dzienh Rzucania Palenia

W Polsce liczba zgonow, ktore wynikaja bezposrednio z palenia tytoniu, Rzaé Pa[&l(/&l ,
wedlug réznych szacunkow, dochodzi do blisko 100 tys. rocznie - oprocz oMa? HOM
palaczy ofiara dymu padaja takze osoby biernie narazone na wdychanie go. oz

Smiertelna dawka nikotyny to 60 mg. Jedna paczka papierosdw zawiera jej
90 mg. Skutki palenia to nie tylko rak i zawaly serca, ale takze ghuchota i

ostabienie potencji seksualne;.
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Jesli palisz, jeste$ uzalezniony tak samo jak narkomani i1 alkoholicy. Ale w odroznieniu od
nich mozesz zerwac¢ z natogiem sam, bez pomocy medycyny. Pod warunkiem, ze tego chcesz,
bo tu potrzebny jest silny bodziec.

/

Jak wigc skutecznie rzuci¢ palenie papierosow?

Kilka rad dla tych, ktorym si¢ jeszcze nie udalo:

e przede wszystkim nie wstydZz si¢ swojej stabosci. Nawet jesli z zapalil/as(es)
papierosa, jeszcze nie przegrat/as(es);

e tego rodzaju potknigcie jest czasami poczatkiem drogi do sukcesu; zrodlem waznych
doswiadczen;

e pamigtaj jednak! Po nieudanej probie natychmiast poddaj si¢ dalszej terapii;

e pamictaj takze, ze wigkszos¢ bytych palaczy przestata pali¢ dopiero po kilku probach;
zwykle, aby rozsta¢ si¢ z paleniem na zawsze trzeba podjac 58 prob;

e zastanow sig, co bylo powodem, ze wrocit/as(es) do palenia; w jakich okolicznosciach
to si¢ stato?

e pamigtaj, ze gdyby zerwanie z natogiem byto sprawa dziecinnie prosta, natdog ten nie
bytby dla Ciebie az tak grozny;

e nikotyna czasami bardzo silnie uzaleznia! Jesli wigc chcesz wyzwoli¢ si¢ z natogu
badz siln/a(y), wytrwal/a(y) i konsekwentn/a(y);

e wyznacz sobie nastgpny Dzien Zero. Najlepiej juz jutro.

Zrédlo: prof. Witold Zatonski radzi: Jak rzuci¢ palenie, Fundacja Promocja Zdrowia



