Jak zaprzesta pali¢

Palac papierosy mana sk bardzo szybko uzalénié¢ od palenia , a wiaciwie od
nikotyny . Kiedy zapala sk pierwszego papierosa prawie nikt nie méti , ze maze
uzalezni¢ si¢ od nikotyny , ze po kilku miesicach lub kilku latach bedzie palit 20 , 30
i wiecej papierosow dziennieze przez palenie bdzie miat powazne ktopoty zdrowotne
, emocjonalne ., i tak zapala gipierwszego papierosa , po jakifczasie drugiego ,
trzeciego , setnego , tystznego . W miag uptywu czasu pali s¢ coraz czsciej i coraz
wiecej ,pojawia Sk wyuczone przyzwyczajenie , ktore prowadzi do nagu —
uzaleznienia od palenia papieroséw , nikotyny .Wpada gibardzo tatwo wsmiertelna
putapke uzaleznienia z ktérej bardzo trudno wyjs¢ ,palenie to najczstszy i legalny
natdg , ktory zabija tysiace ludzi , niszczy ich zdrowie fizyczne i psychicen,
doprowadza do zniszcz# w roznych obszarachzycia , a jednak mana przerwaé
natogowe palenie , o czyriwiadcza tysiace oséb ktore zaprzestaty pié.

PALENIE TO NALOG KTORY ZABIJA , z ktérego mo zna sie wyzwoli¢

przez catkowite zaprzestanie palenia .

Rzucatem palenie wiele razy jest to tatwe , ale zaze powracatem do palenia ,bo
brakowato mi go ..... cytat z wypowiedzi osoby ktora kka razy w roku rzuca palenie |
po kilku tygodniach powraca do niego bo nie umie padzi¢ sobie z clgcia zapalenia .
Rzucanie palenia jest tatwe ale utrzymanie abstynen nikotynowej jest trudne ale
mozliwe . Uwalnianie sg¢ od natogu jest procesem , ktory trwa w dhaszym czasie i jest
procesem skomplikowanym , wieloetapowym , w ktdrynezesto nasepuja powroty do
palenia po okresie abstynencji nikotynowej dhaszej lub krétszej . W procesie
uwalniania si¢ od natogu najwazniejsza role petni motywacja , po co che zaprzesta
palié¢, z jakich powodow , co zdecydowatde che zaprzesta palenia . Nie ma jednej
uniwersalnej recepty jak rzucié¢ palenie , ale g uniwersale zal@enia , ktGre pomagaj
rzucié palenie i utatwiaja utrzymanie abstynencji nikotynowej .Informacje zawarte w
tym artykule moga by¢ takimi wskazowkami , dla tych ktdrzy cha przestat palié .
Palenie papierosow to sposéb ngscie , to sposbdb na radzenie sobie z emocjami,
nerwami , nuda , to zachowanie dystansu madzy ludzmi ,zaciagnigcie Sk papierosem
daje czas na rozmylanie , to wreszcie zgjte rece i wiele innych zyskow z palenia .
Zaprzestanie palenia to nie tylko ograniczenie gido rzucenia palenia , ale to
przebudowa swojego dotychczasowego stylycia , w ktorym wiele trzeba zmiené z
czega zrezygnowa , CG nowego wprowadzé , to proces wieloetapowy i trudny
proces w ktorym trzeba nauczy si¢ radzi¢ z checig zapalenia (gtod nikotynowy ) to
nauka odreagowania wiasnych uczéistandw emocjonalnych bez pomocy nikotyny itp
Jest to jednak mdliwe o czyms$wiadcza tysiace oséb ktore rzucity palenia i uwolnity
sie od tego natogu .

Nim przestaniesz pak .

Rozstawanie g z paleniem mana podzielé na kilka etapow ktére trwaja w jakims
okreslonym indywidualnym czasie .

Rozwazanie to etap , w ktérym rozwaa si zaprzestanie palenia , to etap w ktorym
dostrzegasz negatywne skutki palenia lub pod pregjnnych oséb chcesz zdecydowa



si¢ na zaprzestanie , lub z innych powodéw etap rozvania maoze trwaé kilka dni do
kilku miesiecy .

Przygotowanie do zaprzestania palenia po etapie reazania , to etap w ktérym mniegj
sie pali papierosow ,narasta przekonanie o potrzebieaprzestania palenie i pali ¢
tagodniejsze ogranicza gigodziny palenia dla siebie ,i wreszcie umawiagsz samym
solm na dziea od ktérego nie edzie sk pali¢ papieroséw , wyznacza gisamemu sobie
dzien w ktérym nie pali sig .

Nastepuje wreszcie ten dzig w ktérym nie pali si¢ i jest to pierwszy dzié pocztku
nowegozycia bez palenia .Gdy udaje ginie pali¢ nasgpuje etap sukcesu .Sukces ten
zalezy od wielu czynnikow .jak ta osoba radzi sobie z @ezywanym gtodem
nikotynowym , jak umie odmowié zapalenia , naile i jak umiata zmieni swoje zycie
kiedy nie pali jak silna jest jej motywacja , deteminacja do nie palenia wanym
elementem sukcesu jest rowniestopien zaawansowania uzatmienia .

Najczesciej palacze zaprzesta pali¢ bo:

Chca poprawi¢ wiasne zdrowie , bog si¢ zaostrzenia wielu chorob , bo lekarz
kategorycznie zabrania palenia ,

Chca udowodni¢ ze mogy zapanowa& nad natogiem , mag silng wole ,

Maj a dojs¢ krytycznych uwag na temat wiasnego palenia ,

Tracg komfort palenia , dostrzegaj niszczcy wpltyw na swojezycie ,

Taka zapanowata moda na niepalenie ,

Pod wptywem jakis kompani przeciw nikotynowych ,

Chce da¢ dobry przyktad wtasnym dzieciom jak i z powodow eknomicznych lub
religijnych i z wielu innych powoddw ktorych nie wymienitem .

Dla tych ktérzy chca zaprzest& pali¢ .

A z jakiego powodu tu decydujesz gina zaprzestanie palenia ? Napisz to dla siebie .
Gdy wiesz dlaczego chcesz zaprzeétpalenia nasgpuje etap przygotowania w ktérym
ograniczasz iléé wypalanych papierosdw , ograniczasz godziny w ktgch palisz ,
wydtuzasz przerwy miedzy kolejnym zapalanym papierosem , mniej gizachgasz ,
palisz papierosy stabsze lub te ktérych nie lubiszNie kupuj papieroséw na zapas w
duzych ilosciach .Ustal dzié w ktérym wypalasz ostatniego papierosa toguzie
nastepny twoj etap .

Nastepnie wyrzué , rozdaj , spal papierosy ktore pozostaty przejrzyschowki , skrytki
kieszenie czy nie ma w nich papieroséw , podobniezyn z popielniczkami ,
zapalniczkami i innymi gadzetami , ktére maja silny zwiazek z twoim paleniem .
Bardzo waznym elementem tego procesu jest poinformowanie rods znajomych o
twojej decyzji , popros ich by nie czstowali ciebie papierosami jéli pala i popros by
nie palili w twojej obecndsci . Ustal by twoj dom byt strety bez papierosow , popré
bliskie osoby o wyrozumiatdé¢ i wsparci w kilku najbli zszych dniach , tygodniach czy
miesiacach .| tak rozpoczyna s pierwszy dziehr w ktérym swiadomie nie palisz .

Sa osoby ktore zdecydowalty gina zaprzestanie palenia natychmiast nie
przygotowywaly sie do tego , méwa dzisiaj wypalam ostatniego papierosa i nie pal
lub postanawiaja , to jest moj ostatni papieros wgcej nie pak i tez odnosz sukces .



Znam duzo oso6b ktore z dnia na dzig zaprzestaty palt i nie pala po wiele lat , miaty
czasem dni gorsze w ktorych nosito ich by zapélale umialy sobie dé rade bez wiedzy
bez przygotowania . Byty silnie zmotywowane i chciga nie pali¢ mimo silnych pokus .
Czasami u cesci 0sOb ktére zaprzestaty pali nastepowaty powroty na jakis czas do
palenia , by ponownie zaprzesi.

Sa osoby, ktére zmniejszaty systematycznie 86 wypalanych papierosow i nadchodzit
dzien w ktérym wypalaty ostatniego metoda ta jest jednlabardzo trudna dla palacza .
Wybor sposobu naleéy do ciebie .

Dzien pierwszy bez papierosa to dzietrudny pod wieloma wzgkdami .

Po pierwsze ujawnia g silna pokusa zapalenia — gtod nikotynowy , ktory wstepuje po
zaprzestaniu palenia i jest jednym z objawow zespolodstawienia nikotyny .Objawy
odstawienia wysgpuja po kilku godzinach po zaprzestaniu palenia i magsie
utrzymywad¢ kilka dni , tygodni a nawet i miesgcy .

Objawy gtodu nikotynowego jako silna trudna do opawowania che¢ zapalenia ,
pogorszenie nastroju , nadmierna nerwow&t irytacja , niepokdj ,nasilenie stanéw
lekowych , zaburzenia snu , wzmiony apetyt , tendencja do objadania gi Gtod
nikotynowy wystepuje w ré6znym nasileniu w cagu dnia .

Je&sli odczuwasz pokug , che¢ zapalenia nie poddawaj s staraj sie przezwyciezy¢ to
pragnienie przez picie dao ptyndw (herbat ziotowych , sokdw wéd mineralnyclale nie
zawierajacych alkoholu ).

Zuj gume jedz nasiona stonecznika , dyni , jedz owoce czyamywa ,mazesz zjéé
cukierka lub zajmij czyms rece .kiedy przerywasz cleé zapalenia maesz §¢ na spacer
czy gkboko oddycha , by si odprezyé ,pomysl ze to minie i nie musisz zapadi ,
pomysl o sukcesieze nie zapalisz .

W nastepnym etapie zaprzestania palenia zmieniaj swojgyciowe nawyki
przyzwyczajenia .Wazne by unika¢ pokus do zapalenia ktére uaktywnia

O to inne metody leczenia nikotynizmu ktére utatwiga i pomagaja w zaprzestaniu
palenia:

Hipnoza , akupunktura , psychoterapia czy sosjotefgia , uczenie zmiany nawykéw
zwigzanych zapaleniem ,metody farmakologiczne .Leczenfarmakologiczne
wspomaga leczenie 0s6b uzaeionych od nikotyny — palenia papieroséw , ktore
zdecydowaly s¢ na zaprzestanie palenia . Ogolnigrodki farmakologiczne pomagap w
tagodzeniu objawow odstawienia (jak draliwos¢ , niepokdj , zaburzenie nastroju ,
zawroty i bole gltowy jak i zaburzenia snu ) przezlostarczanie do organizmu matyct
dawek nikotyny , bez szkodliwych substancji smoligch czy dwutlenku wegla .
Stosujace tesrodki nalezy zwrécié szczegolg uwage na przeciwwskazania i zachowa
szczegoly ostroznosé w ich stosowaniu . Najlepiej uzgodré jakie srodki stosowa, i

jak je stosowa z lekarzem lub farmaceus .Kazde srodki farmaceutyczne maja

skutki uboczne , negatywne w tym réwnig, te stosowane w leczeniu uzaleienia od
nikotyny o czym warto pamigta¢ .



Artykut powstat na podstawie informacji zawartych w

Badz wolny —jak rzuci¢ palenie wydam przez Paistwowa Agencje Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych

Jak rzucié palenie —prof. W Zataiski

Jak przestatem palé

Palitem od wielu lat jako nastolatek , w szkole zmodowe| zapalatem okazjonalnie
.Pierwsze uczucie jakie pangtam do dzg to zawrot gtowy , nudndci i zte
samopoczucie , niesmak w ustach , ale i aprolgatolegdéw bytlem swoj .Palitem w
ukryciu , czasem w piwnicach , unikatem publicznegafiszowania s¢ swoim paleniem
.Pocatkowo palitem kilka papierosoéw p&niej wigcej i pod koniec szkoty zawodowej
wypalatem na dwa dni paczk papierosow . Po podjciu pracy zawodowej pracowatem
jako gornik , moge tak powiedziet , ze rozpalitem sg , palitem przed zjazdem po
wyjezdzie w drodze do domu wieczorem , po kolacjidzesto przed samym snem ,
byty i takie sytuacje w co mana nie wierzy¢ ale palitemina ,dole ,Nigdy nie palitem
w domu sam ,wychodzitem na dwoér lub do piwnicy, vedziatem ,ze szkodzi tozonie
jak i p6dzniej moim dzieciom . W domu palitem w wyjtkowych okolicznasciach jak
urodziny , imprezy rodzinne , mialem wtedy ogoélngrzyzwolenie , bytem
usprawiedliwiony . Po takich imprezach przez kilkadni , jak pamietam dom by}
wietrzony, azona czsto prata firanki , bo jak powiadata jej to smierdzi . Nigdy nie
mogtem zrozumie , ze jej to smierdzi , nic nie czutem , zrozumiatem to po lateh ,
kiedy sam nie palitem , jakSmierdzi dom , w ktorym sie pali . Po kilku latach
przeniostem s¢ na powierzchni i tam doczekatem st emerytury , palitem wiele lat jak
to oceniam mae z 25 -30 dziennie . Palitem po dwie a czasem goegj paczek
papierosow . Mialem swdj rytuat , myle jak wielu palaczy , rano na czczo w ubikacji
wypalatem pierwszego papierosa a czasem i drugiegdty sk napali¢ , potem po
sniadaniu , potem ..potem ..i paczka czasem prawdsvie wypalone . Kiedy



pracowatem to jak mi si wydawato palitem dla towarzystwa z nerwow , bo miem
prace nerwowa , prace z ludzmi , ale na emeryturze palitem w samotnéi i nie bytem
caly czas nerwowy a jednak palitem i palitem dio . Jak oceniam zapalenie |
zaciagnigcie sk dymem papierosa powodowato krotl ulge nerwy jak mi si¢ wydaje
uspokajaty sie ale na chwik a potem znowu nerwy brak papierosa ponowna i
zapalenia ,jaka nie miatem wtedy pomystu na nerwy ale zawsze wtgdiggatem po
papierosa .Czsto przezywatem kaca po przepaleniu g i obiecywatem sobieze bede
mniej palit ale nie umiatem tego dotrzyma& Prawie wszyscy moi znajomi palili nie
miatem z tego powodwadnych wyrzutéw . Dzieci dorastaty zwracaty mi uwag bym
tyle nie palit , prosity , czasem dochodzito do &tni miedzy nami co mnie wtedy
ogromnie ziacito , ze zwracap mi uwage na moje palenie . Dostrzegaty szkody jakie
powoduje palenie jak nie pa¢ jaki wtedy jestem nerwowy Pametam ze kilka razy
rzucatem palenie nie palitem miesic a czasem i diizej .Tak sie wydarzyto w moim
zyciu ze miatem operacg¢ na wrzody zotagdka . w szpitalu po operacji karzdy lekarz
mowil mi zebym nie palit , miatem d&¢ tego gderania , postanowitenze nie kede
palit . Jednoczénie widziatem tych samych lekarzyze sami pah co mnie jeszcze
bardziej ztoscito myslalem mnie zabraniajag a sami pah , chyba to nie jest takie zte .
My slatem réwniez ze zona ich napucita by mnie namawiali do tego bym nie palit,
gdy dzieci mnie odwiedzaty réwnie prosity bym nie palit .Po szpitalu wytrzymatem
prawie pot roku i nie pamietam jak to si¢ statoze wypalitem znowu pierwszego ,
wazne ze znowu palitem trocke mniej niz kiedys , ale znowu palitem .Znowu w domu
sprzeczki wymiany zda na temat palenia i informacjeze podrazaty papierosyze
szkoda tych piengdzy ze mogtbym za to sobie stodycze kugiub cos innego .Dzisiaj
widze¢ ogromna troske i ich wysitek bym mniej palit , inaczej wtedy niepotrafili

prosili czasem straszyli chorobami, czasem jakgwiedziatem byty kiotnie , w tym
czasie miatem wyrane juz problemy zdrowotne , czsto meczyt mnie kaszel ,
przezigbienia ,stata chrypka , zauwaytem ze mamzotte palce dioni w ktérej
trzymatem papierosa , czasami nie chciatlo migjes¢ bylem wybuchowy agresywny .
Zaniepokojony tym kilka razy rzucatem palenie .Udavato mi sie nie pali¢ kilka
tygodni , czasem i kilka miegicy .Mijaly lata . | znowu powracatem do palenia ,
czasem kté poczstowatl mnie papierosem i nie umiatem mu odmowj innym razem
zapalitem z nerwéw , ale nie wiem jak zdobytem teigrwsze papierosy , bo w domu
kiedy nie palitem ich nie byto . Zdarzyto mi s¢ uczestniczy¥ w imprezach na ktorych
kto$ palit a w zasadzie wgkszasé byto osob pajcych ,i ten dym , zapach jaké pociagat
mnie , ze zapalatem pod koniec takiej imprezy czy spotkanieodzinnego . Palitem i
wydawatem na papierosy tadg sumke jak to dzisiaj spostrzegam . Przez wkszas¢
zycia palitem Sporty p&niej nazwane Popularne .| tak mirgto kilka lat Zachorowatem
ponownie tym razem podejrzenie raka gardta operag dtugie leczenie , lekarze
naktaniali mnie w tym czasie bym nie powrocit dgalenia do ponownie rozwinie s
rak , tym razem batem s¢ miatem strach przedsmiercia a chciatem jeszcze pry¢
zwtaszczaze miatem juz wnuki co bardzo mnie cieszyto . Chciatem z ninbyé bawié
sie . postanowitemze nigdy juz nie zapak postanowitemze nikt mi juz nigdy nie powie
bym nie palit i nie powieze zle robie | tak wytrzymuj ¢ kolejne 5 lat , Nie zapalitem od



tego dnia ani jednego papierosa w domu ustalitemzona , ze nie ma palenia i

wyj atkow dla gosci , przez ten czas przybratem na wadze , chrypkaanikta , nie mam
potrzeby zapal& gdy se zdenerwowatem ,radz sobie w inny sposéb z nerwami , nie
wydaje na papierosy piengdzy jak dzisiaj biore do reki dziesieé¢ ztotych to nie umiem
sobie wyobrazt jak mogtem je po prostu spak , Czuje sie bardziej zdrowszy
szcasliwszy mimo przybywania lat czug sie mtodszy i czug sie uwolniony od
zgubnego natogu palenia , bawisi¢ z wnukami i mysle o latach w ktorych palenie
zdominowato mojezycie i do czego jeszcze mogto ffogdybym nie przestat palé moze
bym juz nie zyt .

Natogowy palacz



