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Materiat prasowy

Warszawa, 16 listopada 2015 r.

Jak rzucic palenie? - porady

Palenie to nie ,staby charakter” czy ,brak silnej woli lub motywacji”. To przede
wszystkim uzaleznienie, ktére powoduje, ze osoba kontynuuje palenie. Az 80 proc.
palacych Polakow chce rzuci¢ palenie i zaledwie jednemu na dwudziestu sie
to udaje. Dlaczego? Przez sktadnik tytoniu - nikotyne, ktdra uzaleznia tak samo jak
alkohol czy inne narkotyki.

Wszystkie wyroby tytoniowe zawierajg bardzo silnie uzalezniajgcg substancje — nikotyne. Nikotyna
to substancja toksyczna, ktéra zmienia naszg prace moézgu i wptywa na stan emocjonalny oraz
fizyczny osoby, ktdra jej uzywa, a przede wszystkim uzaleznia. Dym, ktéry powstaje w wyniku
spalania tytoniu zawiera liczne zwigzki chemiczne o dziataniu rakotwdrczym. Rak ptuca np. jest
schorzeniem wystepujacym prawie wytgcznie u palaczy tytoniu — jest pierwszg przyczyng
przedwczesnej umieralnosci nowotworowej w Polsce, zarowno wsrdd mezczyzn, jak i kobiet. Dlatego
tym bardziej trzeba powiedzie¢ STOP PALENIU! Najwazniejsza jednak jest motywacja. Zeby rzucenie
palenia byto skuteczne, trzeba sie do tego przygotowaé. Zacznij od przygotowania sie fizycznego,
postaraj sie w tym czasie pi¢ wiecej wody, staraj sie wypoczywac, ale zadbaj tez o odpowiednig
porcje aktywnosci fizycznej. Przede wszystkim jednak nastaw sie pozytywnie do rzucenia palenia.

Jak rzuci¢ palenie? Sposoby na dobre przygotowanie sie do rzucenia palenia
Oto kilka porad co zrobi¢ w czasie przygotowania do rzucenia palenia:

e Najwazniejsza jest motywacja! Zréb to dla siebie, dla kogos! Nie wazne. Pamietaj, ze zostato
udowodnione, ze im kto$ ma za sobg wiecej prdb, tym wieksze sg jego szanse na definitywne
pozegnanie sie z papierosem.

e Kontroluj swoje palenie — obserwuj swoje nawyki i przyzwyczajenia zwigzane z paleniem.
e Nie pal automatycznie. Wprowadzaj sobie ograniczenia.

e Po zapaleniu kazdego papierosa chowaj paczke. Zostaw jg w innym pomieszczeniu. Chodzi
o to, aby$ po kazdego nastepnego papierosa musiat udac sie np. do drugiego pokoju. W ten
sposéb przestaniesz pali¢ automatycznie i pomoze Ci to kontrolowac liczbe wypalanych
papierosow.

e Odmawiaj, gdy poczestujg Cie papierosem.
e Nie zaciagaj sie papierosem.
e Rdb tak, aby nie pali¢ od razu po przebudzeniu. Jesli musisz, zapalaj dopiero po $niadaniu.

Zadanie Prewencja pierwotna nowotwordéw finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu zwalczania choréb nowotworowych.
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Zanim zapalisz nabierz w ptuca duzo powietrza — zréb kilka gtebokich oddechéw.

Zaplanuj harmonogram rzucania palenia (plan ograniczenia liczby wypalanych papieroséw,
date pierwszego dnia bez papierosa).

Poszukaj wsparcia u 0sob, ktére tak jak Ty walczg z uzaleznieniem — bedzie Ci tatwie;j.
Skonsultuj sie ze specjalistg: lekarzem, psychologiem. To dodatkowe zrédta wsparcia.

Badz wyrozumiaty dla siebie w trakcie rzucania palenia. Nagradzaj sie za kazdy, nawet
niewielki, sukces.

Pamietaj! Podejmuj tyle préb, ile bedzie konieczne do ostatecznego zaprzestania palenia.

Pierwszy dzien bez papierosa — co robic?

Zadbaj o swdj sen - $pij co najmniej osiem godzin.
Staraj sie unika¢ kontaktu z osobami palgcymi.

Zorganizuj sobie caty dzien, badz ,zajety” np. idz do kina.

Znajdz swoj wtasny sposob na odwrdcenie uwagi od potrzeby zapalenia papierosa.

Moze to byc¢ np.:

Spacer lub inna aktywno$¢ fizyczna.

,Czyszczenie” smsow w telefonie.

Majsterkowanie lub inne nowe hobby.

Przekaski ze swiezych warzyw: marchewki, ogdrka, jabtka, selera.

Gryzienie pestek stonecznika lub dyni (Uwaga! Sg wysokokaloryczne, nie przesadz z iloscig).

Zucie mietowej gumy.

Palenie jest uleczalne:

Uzaleznienienie od tytoniu jest chorobg, ale warto pamietaé, ze mozna sie z niej wyleczyé. Kazdy, kto

pali, moze przesta¢ pali¢! Czesto jest to dtugotrwaty proces, w ktdrym przeplatajg sie okresy prab,

abstynencji i powrotéw oraz kolejnych préb rzucenia palenia. Niezwykle wazne jest, aby nie

rezygnowad, nie zrazaé sie niepowodzeniami! Rzucenie palenia jest ZAWSZE korzystne dla naszego

zdrowia, nawet wtedy, kiedy pojawity sie juz konsekwencje uzywania wyrobow tytoniowych.

Co zyskujesz, jesli rzucisz palenie:

Po 20 minutach niepalenia do normy wraca puls.

Zadanie Prewencja pierwotna nowotwordéw finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu zwalczania choréb nowotworowych.
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e Po 2 godzinach: tetno i cisnienie krwi uspokajaja sie i znajdujg na zgodnym z norma poziomie.

e 0Od 2 do 12 godzin po rozstaniu z uzywka pojawiajg sie pierwsze symptomy odstawienia.
Nawet trzy dni pézniej mozemy odczuwac béle gtowy i nudnosci, ale warto sie przemeczyg,
bo w tym czasie usuwa sie z organizmu tlenek wegla.

e Po 24 godzinach ryzyko ostrego zawatu miesnia sercowego zncznie sie zmniejsza.
e Po uptywie 1-9 miesiecy znika kaszel palacza, poprawia sie wydolno$¢ uktadu oddechowego.

e Po uptywie 1 roku o potowe — w pordwnaniu z palaczami — zmniejsza sie ryzyko wystgpienia
choréb serca.

e Po 5 latach ryzyko zachorowania na raka ptuca, raka jamy ustnej, krtani, przetyku zmniejsza
sie o potowe. Obniza sie rowniez ryzyko wystgpienia udaru mézgu.

e Po 10 latach ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca jest podobne jak u osoby
nigdy niepalacej.

e Po uptywie 15 lat ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy
niepalacej.

Przydatne kontakty dla oséb chcacych rzuci¢ palenie:

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym, tel: 801 108 108
www.jakrzucicpalenie.pl

Rekomendacje oraz doktadne wskazéwki dotyczace prowadzenia zdrowego stylu zycia, ktére obnizg
ryzyko zachorowania na raka w ramach prewencji pierwotnej nowotworéw mozemy znaleié
w Europejskim kodeksie walki z rakiem (dostepny na www.kodekswalkizrakiem.pl). Ws$rdd zalecen

Kodeksu znajdujg sie m.in. zasady dotyczace prawidtowego odiywania sie, utrzymywania
prawidiowej masy ciata, wystrzegania sie palenia tytoniu i picia alkoholu, aktywnosci fizycznej czy
unikania nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Europejski kodeks walki z rakiem to dokument, ktéry powstat z inicjatywy Unii Europejskiej w celu
ograniczenia zachorowan na nowotwory poprzez dziatalnos¢ dotyczacg prewencji pierwotne;j,
czyli promowania zachowan prozdrowotnych i zdrowego stylu zycia. Dokument jest wynikiem
wieloletnich badan realizowanych przez wybitnych naukowcéw. Zasady w nim zawarte wdrazane sg
na poziomie krajowym przez rzady poszczegdlnych panstw Unii Europejskie;j.

Narodowy program zwalczania choréb nowotworowych wspiera promowanie zalecen
Europejskiego kodeksu walki z rakiem w ramach zadania Prewencja pierwotna nowotworéw.
Program zostat sformutowany w 2005 roku, a jego celem jest ograniczenie umieralnosci
powodowanej nowotworami poprzez podejmowanie dziatan majacych na celu zmniejszenie liczby
zachorowan na nowotwory ztosliwe oraz zwiekszenie wykrywalnosci we wczesnych etapach choroby.

Zadanie Prewencja pierwotna nowotwordéw finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu zwalczania choréb nowotworowych.
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Zaktad Epidemiologii Centrum Onkologii-Instytutu im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie jest
realizatorem Zadania Prewencja pierwotna nowotworéw od 2006 r.

Wiecej informacji na stronie www.kodekswalkizrakiem.pl.

Wiecej informacji:

Kinga tobzowska-Bfachnio, kinga.lobzowska@edelman.com, 605 399 140, 22 576 35 55
Katarzyna Tarmas, katarzyna.tarmas@edelman.com, 503 555 538, 22 576 35 55

Anna Pajak, anna.pajak@edelma.com, 667 404 101,22 576 35 55

Karolina Sperkowska, karolina.sperkowska@edelman.com, 22 576 35 22

Zadanie Prewencja pierwotna nowotwordéw finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu zwalczania choréb nowotworowych.
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