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Oddychaj i zyj tatwiej

RZUC PALENIE!

TYM RAZEM NA DOBRE

Jesli podejmowates juz proby rzucenia palenia i masz
dosc kolejnych porazek, ten poradnik jest dla Ciebie!

Jesli nie probowates jeszcze rzucic¢ palenia, ale
powazanie o tym myslisz, ten poradnik jest dla Ciebie!

Jesli dopiero rozwazasz, ale cos Cie powstrzymuje,
ten poradnik jest dla Ciebie!

mgr Magdalena Cedzynska,

! Kierownik Poradni Pomocy Palgcym, Narodowy Instytut Onkologii w Warszawie



POZNAJ SWOJE PALENIE.

TO POMOZE Cl ZAPLANOWAC NASTEPNE KROKI.

Proponujemy, aby zacza¢ od odpowiedzi na 2 wazne pytania. Pytania te
pozwalajg okresli¢ site Twojego biologicznego uzaleznienia od nikotyny.

1. ILE PAPIEROSOW WYPALASZ DZIENNIE? _ 2o

&
10 lub mniej 21-30 ‘}
0 punktow 2 punkty

11—-20 30 lub wiecej

1 punkt 3 punkty
2. W JAKIM CZASIE OD PRZEBUDZENIA
WYPALASZ PIERWSZEGO PAPIEROSA?

W cigqu pieciu minut 31— 60 minut

3 punkty T punkt

6 — 30 minut Powyzej 60 minut

2 punkty 0 punktow

TWOJ WYNIK: PUNKTOW >



> 0-1pkt

Jesli uzyskates miedzy O lub 1 punkt Twoje biologiczne uzaleznienie od
nikotyny mozna okresli¢ jako stabe. Palenie tytoniu wynika u Ciebie
prawdopodobnie gtownie z potrzeb psychologicznych. Jesli czujesz przymus
palenia i trudno Ci wytrwa¢ w abstynencji to gtownym powodem sa silne
nawyki zwigzane z uzywaniem papieroséw i brak samej czynnosci palenia.
Nacisk powinienes potozy¢ na przygotowanie psychiczne. Nie oznacza to
jednak, ze nie mozesz skorzysta¢ z farmakoterapii. O szczeqoty zapytaj
lekarza lub farmaceute.

> 2-4pkt

Jesli uzyskates miedzy 2 a 4 punkty Twoje biologiczne uzaleznienie mozna
okresli¢ jako umiarkowane. Jednak kazdy kolejny wypalany przez Ciebie
papieros zbliza Cie do silnego fizycznego uzaleznienia i w konsekwencji
rzucajgc palenie bedziesz odczuwat dyskomfort nie tylko psychiczny, ale
rowniez fizyczny spowodowany brakiem nikotyny. Rozwaz zastosowanie
farmakoterapii. O szczegoty zapytaj lekarza.

> 5-6 pkt

Jesli uzyskates 5 lub 6 punktow jestes osobg silnie uzalezniong od palenia.
Twoje uzaleznienie wynika zarowno z fizycznego zapotrzebowania na nikotyne
jak i potrzeb psychologicznych. Prawdopodobnie odczuwasz silny przymus
palenia, a brak papierosow odczuwasz jako dyskomfort fizyczny i psychiczny.
Przygotowujagc sie do rzucenia palenia trzeba by¢ przygotowanym na
tagodzenie tych stanow (zespot abstynencyjny) stosujac odpowiednie srodki
farmakologiczne przy réwnoczesnym odpowiednim  przygotowaniu
psychologicznym.

PRZEMYSL SPRAWE | WZMACNIAJ
SWOJA MOTYWACJE!



KILKA WAZNYCH FAKTOW NA TEMAT
PALENIA | RZUCANIA PALENIA

1. Palenie to nie tylko styl zycia czy ucigzliwy nawyk. To choroba, ktorag
mozna i trzeba leczy¢. Istniejg skuteczne i bezpieczne leki dla rzucajgcych
palenie.

2. Uzaleznienie od nikotyny ma charakter przewlekty i przebiega
z nawrotami, dlatego czesto wymaga podejmowania kilku préb zanim na
dobre rozstaniesz sie z przystowiowym dymkiem. Wazne, aby sie nie
zniechecac i z kazdej proby wyciggaé wnioski, ktore pomogg Ci w trakcie
kolejnych podejsc¢.

3. Palenie tytoniu to nie tylko wieksze ryzyko choréb uktadu oddechowego,
choréb uktadu krazenia czy 15 réznych nowotworow, to rowniez szybsze
starzenie sie oczu, cukrzyca, osteoporoza i choroby dzigset i przyzebia.
Najwazniejsze jednak, ze rzucenie palenia w kazdym wieku i prawie
w kazdej chorobie przynosi korzysci.

4. Wiele milionow Polakdw rzucito palenie. Tobie tez sie moze udaé.




10.

KILKA WAZNYCH FAKTOW 0 ZYCIU
PO ZAPRZESTANIU PALENIA

Korzysci z zaprzestania palenia rozpoczynajg sie w ciggu godziny od
wypalenia ostatniego papierosa. Z kazdym kolejnym, dniem, miesigcem,
rokiem jest ich wiecej i wiecej.

Dla chorych na POChP zaprzestanie palenia tytoniu jest najskuteczniejszg
metodg leczenia. Jest to jednoczesnie jedyna w petni udowodniona
metoda powalajgca na zahamowanie postepu choroby!

Osoby, ktore rzucity palenie nigdy tego nie zatuja - majg lepsze
samopoczucie, wiecej energii.

Eks-palacze lepiej sobie radzg ze stresem i objawami depresji lub leku niz
osoby palgce.

Twoj wech i smak poprawig sie - moze poczujesz zapach trawy, lasu,
wiosny... Potrawy beda Ci bardziej smakowac.

Twoja skora odzyska swoj prawdziwy zapach.
Twoj oddech bedzie przyjemniejszy, a zeby bielsze.

Twoi bliscy nie beda narazeni na bierne palenie z drugiej reki (wdychanie
dymu z Twojego papierosa), ale i na kontakt z toksynami, ktore osiadajg na
Twoich ubraniach, a takze innych tkaninach w domu - zastonach,
dywanach, tapicerce.

Rzucenie palenia w kazdym wieku wydtuza zycie.

Eks-palacze rzadziej niz osoby palgce majg problemy z ptaceniem
rachunkow.

A CO DLA CIEBIE JEST
NAJWAZNIEJSZE?

Wylistuj przynajmniej 3 powody, dla
ktorych rzucasz palenie i 3 korzysci,
ktorych spodziewasz sie doswiadczyc.



WAZNE ELEMENTY DOBREGO PLANU
NA RZUCENIE PALENIA:

1. ROZWIEJ SWOJE OBAWY

By¢ moze martwisz sie, ze przytyjesz jesli rzucisz palenie, ze bedziesz
bezradny wobec stresu i napiecia, ze nie poradzisz sobie z objawami
odstawienia nikotyny? Wiedz, ze przyrost masy ciata nie jest konieczny,
owszem zdarza sie doSc¢ czesto, ale jego wielkos¢ zalezy od Twojej aktywnosci
fizycznej oraz uwaznoéci na to co jesz. Sredni przyrost masy ciata po roku od
zaprzestania palenia to 4-5 kg. Ale sg rowniez eks-palacze, ktorzy w wyniku
zmiany stylu zycia na zdrowszy w zwigzku z rzuceniem palenia, chudna.

Jesli martwisz sie, ze nie poradzisz sobie ze stresem i napieciem warto
wiedzie¢, ze lwig czes$¢ napiecia i stresu palacze zawdzieczajg wtasnie
paleniu. Kilkanascie razy dziennie poziom nikotyny spada i pojawiajg sie
objawy odstawienia, ktére manifestujg sie m.in. napieciem psychicznym.
Palacz, aby je zniwelowac zapala kolejnego papierosa utrwalajgc ztudne
przekonanie, ze papieros pomaga w stresie. Po rzuceniu palenia i ustaniu
objawéw odstawienia (okoto miesigca) poziom stresu wsréd bytych palaczy
jest nizszy niz wsréd osob palacych. Zanim to nastgpi warto zapoznac sie
z technikami radzenia sobie z napieciem.

2. ROZWAZ FARMAKOTERAPIE

Istniejgce leki stosowane w leczeniu uzaleznienia od nikotyny zwiekszaja
szanse na rzucenie palenia od 2 do 4 razy. Ponadto, sg one bezpieczne
(w przeciwienstwie na przyktad do e-papierosow). Mozesz wybieraé¢ sposréd
lekéw na recepte oraz dostepnych bez recepty. Do wyboru masz produkty
lecznicze o réznych formach przyjmowania (plastry, tabletki, spray, gumy),
roznym dawkowaniu i czasie stosowania (od 25 dni do 3 miesiecy,
przyjmowane od 2 do kilkunastu razy dziennie), zawierajgce terapeutyczna
nikotyne lub inne substancje czynne.

Wszystkie leki stosowane w leczeniu uzaleznienia od nikotyny zmniejszajg
intensywnos¢ objawow odstawienia oraz zmniejszajg che¢ palenia. Warto
jednak pamietac, ze zaden z nich nie dziata tak samo jak papieros, ktory
dostarcza nikotyne i pozwala odczu¢ jej ,nagradzajace” dziatanie
w najkrotszym mozliwym czasie tj. w ciggu kilku sekund.



3. ZAPLANUJ RADZENIE SOBIE Z OBJAWAMI
ABSTYNENCJI

Poniewaz nikotyna w tytoniu jest silnie uzalezniajgca, osoby, ktore rzucajg
palenie mogg odczuwac objawy odstawienia nikotyny, zwtaszcza jesli pality
intensywnie przez wiele lat. Typowe objawy odstawienia nikotyny obejmujg:
gtdéd nikotynowy, nastréj depresyjny, ztos¢, frustracje i drazliwos¢, trudnosci
z koncentracja, bezsennos¢, niepokdj, gtod lub zwiekszony apetyt. Inne,
rzadziej wystepujace objawy odstawienia nikotyny to: béle gtowy, zmeczenie,
zawroty gtowy, kaszel, owrzodzenia jamy ustnej i zaparcia.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz wiele zrobi¢, aby zmniejszy¢ gtod
nikotynowy i poradzi¢ sobie z typowymi objawami odstawienia. Zwykle
najgorsze sg one w pierwszym tygodniu po rzuceniu palenia, osiggajac szczyt
w ciggu pierwszych 2-3 dni. Od tego momentu, w przeciggu pierwszego
miesigca intensywnosc¢ tych odczu¢ zwykle spada.

Jak sobie radzi¢ z najczestszymi z nich?

Gtod nikotynowy - rozwaz stosowanie farmakoterapii! O szczegdty zapytaj
lekarza. Unikaj sytuacji, ktére kojarza Ci sie z paleniem, zwieksz aktywnosc¢
fizyczna, zajmij czyms usta i rece - najlepiej niskokaloryczng przekaska.
Przypomnij sobie, po co rzucasz palenie!

Ztosé, frustracja, drazliwosé - staraj sie robi¢ rzeczy, ktore sprawiajag
Ci rados¢, odstaw lub zredukuj substancje pobudzajgce - kofeine, napoje
gazowane itp., naucz sie i praktykuj techniki relaksacyjne.

Nastréj depresyjny - osoby, ktore miaty zdiagnozowang depresje
W przesztosci, czesto doswiadczajg intensywniejszych objawéw odstawienia,
w tym objawow depresyjnych. Jednak u osob bez historii depresji powazna
depresja po rzuceniu palenia jest rzadka. Dlatego jesli czujesz pogorszenie
nastroju zadbaj o kontakty towarzyskie, rob rzeczy, ktore sprawiajg
Ci przyjemnos¢, zidentyfikuj sytuacje w ktoérych czujesz sie gorzej i zaplanuj
dziatania poprawiajgce nastroj, skontaktuj sie z lekarzem psychiatra, zwieksz
aktywnosc¢ fizyczna.

W kazdym powyzszym przypadku - pamietaj, ze objawy odstawienia
nikotyny ustepuja z czasem! Skonsultuj z lekarzem wprowadzenie
farmakoterapii, ktéra zmniejsza objawy odstawienia nikotyny!

'Cahill K, Stevens S, Perera R, Lancaster T. Pharmacological interventions for smoking cessation: an overview and network meta-analysis.
Cochrane Database of Systematic Reviews 2013, Issue 5. Art. No.: CD009329. DOI: 10.1002/14651858.CD009329.pub2



UNIKAJ WYZWALACZY CHECI PALENIA

Palenie byto przez wiele lat nieodtgczng czescig Twojego codziennego zycia,
zatem wiele sytuacji moze wyzwala¢ che¢ zapalenia. Znajomos$¢ wyzwalaczy
checi palenia tytoniu pomaga zachowac¢ kontrole, poniewaz mozesz ich
unikac lub gdy nie mozesz ich unikng¢, zaplanowac strategie radzenia sobie.
Wyzwalaczami checi palenia moga byc¢/sa:

» sytuacje spoteczne - przebywanie w towarzystwie oséb palacych,
uczestniczenie w wydarzeniach, w czasie ktorych sie pali;

« emocje - smutek, samotnos¢, nuda, niepokdj, uczucie stresu, ale tez
radosc, ekscytacja czy ulga. Staraj sie nauczy¢ radzenia sobie zemocjami
w sposob konstruktywny przynoszacy dtugotrwate (w przeciwienstwie do
papierosa) ukojenie;

o rytuaty lub codzienne aktywnosci - rozpoczynanie dnia, picie kawy,
spozywanie alkoholu, jazda samochodem itp. Zastandw sie jakie sytuacje
w Twoim przypadku prawie na pewno beda kojarzy¢ ci sie z paleniem
i stworz na ten czas plan doskonaty.

ZORGANIZUJ SOBIE WSPARCIE

Zajrzyj na strone www.jakrzucicpalenie.pl, znajdziesz tam wiele bardzo
przydatnych informac;ji.

Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palagcym. Uzyskasz tam informacje
i wsparcie od doswiadczonych i wykwalifikowanych terapeutow.

Tel. 801108 108, 22 21180 15
pon.-pt. 9.00-21.00, sobota 9.00-15.00

WYZNACZ DZIEN ZERO!
POWODZENIA!

mgr Magdalena Cedzynska,
Kierownik Poradni Pomocy Palgcym, Narodowy Instytut Onkologii w Warszawie

Niniejsza publikacja nie stanowi porady medycznej. Tresci zawarte w niniejszej publikacji, takie . .
jak teksty, grafiki, informacje i ilustracje sa przeznaczone wytgcznie do celow informacyjnych. 0* ‘ hles’

W przypadku jakichkolwiek pytan nalezy zawsze kontaktowac sie z lekarzem.



