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Jak rzucic palenie?

Cho¢ wciaz nie ma jednego, ,,zlotego” sposobu na wyjscie z nalogu nikotynowego, to jednak
wiadomo juz naprawde duzo o mechanizmach tego uzaleznienia. Podpowiadamy, jakie sa
najwazniejsze uwarunkowania i czynniki sukcesu zwiazane z rzucaniem palenia.

O tym, ze palenie - w jakiejkolwiek postaci - szkodzi zdrowiu wiedza niemal wszyscy. Mimo to,
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miliony oséb w Polsce wciaz pala, ,pykaja” albo ,wapuja”. Wiekszos¢ palaczy jednak - z réznych
powoddw i na réznych etapach swojego zycia - podejmuje proby zerwania z tym natogiem. Niestety,
z badan wynika, zZe jest to niezwykle trudna sztuka, gdyz bez profesjonalnego wsparcia udaje sie
tylko nielicznym.

Eksperci ttumacza, ze trudnosé¢ w zerwaniu z natogiem nikotynowym wynika, po pierwsze z bardzo
silnych wtasciwosci uzalezniajacych nikotyny, a po drugie z koniecznosci diugotrwatej
i konsekwentnej ,pracy” nad zmiana nawykéw zyciowych.

Zatem rzucanie palenia jest procesem, ktéry sktada sie z wielu etapow. Optymalnym rozwigzaniem
jest przechodzenie przez wszystkie te etapy we wspotpracy z fachowcami - czyli z lekarzem, a takze
certyfikowanym terapeuta uzaleznien.

Jak wygladaja poszczegdlne etapy tego procesu?

Pierwszy krok to podjecie decyzji o rzuceniu palenia oraz mentalne przygotowanie sie do zerwania
z natogiem. Terapeuci uzaleznien zalecaja na tym etapie m.in. refleksje na temat konkretnych
wynikajacych z tego korzysci, pozyskanie rzetelnych informacji o objawach zwiazanych
z odstawieniem nikotyny, a takze obserwowanie swoich codziennych nawykéw, przyzwyczajen
i odczu¢ zwiazanych z paleniem - najlepiej w formie dzienniczka. Chodzi wiec o dogtebne i szczere
przyjrzenie sie sobie jako palaczowi, swoim reakcjom na ,dymka”, a takze na jego brak.

Drugi krok to ustalenie konkretnego dnia zaprzestania palenia - ,dnia zero”. Terapeuci radza, aby
byt to dzien rozwaznie wybrany. Chodzi o to, aby nie obfitowal w sytuacje sprzyjajace paleniu,
zgodnie z tym co zostato wczesniej zaobserwowane i przeanalizowane w ramach kroku pierwszego.

Krok trzeci to przygotowanie do pierwszego dnia bez papierosa. Chodzi m.in. o stopniowe
ograniczanie liczby wypalanych papieroséw i odraczanie ,dymka”, ale takze o uprzedzenie osdb
z bezposredniego otoczenia o planowanej prébie rzucenia palenia. Ma to z jednej strony przygotowac
otoczenie na przejsciowe pogorszenie kondycji psychofizycznej osoby rzucajacej palenie, a z drugiej
uzyska¢ od innych bezcenne wsparcie. Na minimum tydzien przed ,dniem zero” nalezy udac sie do
lekarza po indywidualnie dobrane leki wspomagajace proces odchodzenia od natogu nikotynowego.
Specjalisci przekonuja, ze farmakoterapia w potaczeniu ze wsparciem psychologicznym
(psychoterapia) stanowia optymalne, najbardziej skuteczne podejscie do walki z nikotynizmem.

W ramach trzeciego etapu specjalisci radza tez wzmocni¢ swoja motywacje do porzucenia natogu
(koncentrujac sie na korzysciach, eliminujac watpliwosci), jak réwniez precyzyjnie zaplanowac
i "przeéwiczyé" konkretne sposoby reagowania (tzw. triki) i odmawiania w chwilach, gdy pojawi sie
pokusa siegniecia po papierosa.

Etap czwarty zaczyna sie w ,dniu zero”. To trudny czas, bo w pierwszym okresie po rzuceniu palenia
z reguly odczuwa sie duzy dyskomfort, zaroéwno fizyczny jak i psychiczny. Z czasem jednak objawy
fizyczne ustepuja, a najwiekszym wyzwaniem staje sie natretna mysl: ,,A moze jednak zapalic?”. Jesli
ktos przetrwa ten pierwszy, najtrudniejszy czas, to jego szanse na sukces istotnie rosna.

Wiecej informacji oraz praktyczna pomoc w zerwaniu z natogiem mozna uzyska¢ m.in. za
posrednictwem Telefonicznej Poradni Pomocy Palagcym pod numerem: 801 108 108.

Zrédlo: pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomadc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
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populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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