Co drugi Polak robi postanowienia noworoczne.
Jedno od Iat jest na szczycie listy

,Nowy rok, nowy ja!”. Wediug badan CBOS blisko potowa Polakow
robi postanowienia noworoczne. Ich lista co roku jest w zasadzie taka
sama: chcemy schudnac i zy¢ zdrowiej, ruszac sie wiecej, podrozowac
czesciej i rzucic natogi. Z realizacja naszych planow bywa juz jednak
krucho. Wedtug statystyk tylko 8% z nas konsekwentnie trwa przy
swoich postanowieniach, a az 80% rezygnuje z nich do konca lutego.
Szczegolnie stabo idzie nam z natogami, a zwtaszcza z jednym z nich:
paleniem papierosow, ktore jak bumerang powraca co roku na szczyt
listy naszych noworocznych postanowien.

Papierosy to najczestszy naldg Polakow. Nie-
stety, z roku na rok palimy ich coraz wiece;j.
Kazdego dnia papierosa odpalaja u nas 3 mi-
liony kobiet i 5 milionéw mezczyzn. Ochota na
rzucenie trujacego dymka najczesciej nachodzi
nas przed Nowym Rokiem, ale wyzwanie war-
to podjac juz teraz i nie odkladac go ,,na spe-
cjalng okazje”. Trzeba pamietac, ze papieroso-
wy dym truje nie tylko palaczy, ale tez osoby
wokot, narazone na tzw. palenie bierne. Leka-
rze przestrzegaja, ze kazdy ,,dymek” skraca zy-
cie 0 11 minut, a statystyczny palacz zyje nawet
o 10 lat krdcej, niz osoba niepalaca.

Najprosciej jest oczywiscie rzuci¢ nalog.
Sek w tym, ze to, co wydaje si¢ najprostsze,
dla osob palacych papierosy natogowo i od
lat jest wlasnie najtrudniejsze. Uzaleznienie
jest tak silne, ze statystycznie kazdego ro-
ku nawet 9 na 10 prob rzucenia papierosow
konczy sie porazka i powrotem do palenia.

Jak zwiekszyC szanse na wygrang z nalo-
giem? Nie poddawac sie i nie zniechecac nie-
powodzeniami! Trzeba pamietac, ze kazdy
moze rzuci¢! Warto zadzwonic¢ na bezptatna
infolinie poradni pomocy palacym, pod nu-
merem 800 190 590. Warto tez skonsultowac
sie z lekarzem. W rzucaniu nalogu pomocne
mogg by¢ plastry nikotynowe, nikotynowe
gumy do zucia, leki bez recepty zawierajace
cytyzyne i leki na recepte zawierajgce ware-
nikline lub bupropion.

Jesli mimo wszystko to papieros nadal bie-
rze gore lub — co gorsza — jesli nie mamy za-
miaru rzucac tytoniowego natogu, palacz mo-
ze sprobowac pozbyc sie papierosa ze swojego
zycia w jeszcze inny sposob. Jak? Zastepu-
jac go urzgdzeniem do podgrzewania tyto-
niu, ktére nasladuje odruch palenia i zawie-
ra nikotyne, ale uchodzi za mniej szkodliwe
od papierosa. W Polsce pierwszym urzadze-
niem tego typu byly tzw. iqosy, znane teraz
jako iqos iluma (czyt. ajkos iluma), w ktorych
wkiad tytoniowy jest podgrzewany, a nie palo-
ny. Dzieki temu nie ma tu silnie toksycznego
i Smierdzacego dymu papierosowego. Zamiast
tego palacz wdycha aerozol nikotynowy, za-

wierajgcy znacznie mniej szkodliwych zwigz-
koéw. Nie ma tu np. substancji smolistych ani
popiolu, a najnowszych urzadzen nie trzeba
czysci¢ po uzyciu. Takie rozwigzanie nie jest
jednak idealne, poniewaz podtrzymuje uza-
leznienie. U natogowych palaczy moze jednak
ograniczy¢ szkodliwe skutki natogu palenia,
wykreslajac papierosy z ich zycia.

Rezygnacja z papierosoOw przynosi same
korzysci. Naukowcy wyliczyli, ze papierosy
drastycznie zwiekszaja ryzyko zachorowania
na 15 roznych rodzajéw nowotworow, a nie
tylko na raka pluc. Palenie powoduje m.in.
choroby serca, przewlekla obturacyjna cho-
robe pluc, astme - a takze problemy natury
estetycznej: zmarszczki, pozotkte od dymu
zeby, famliwe paznokcie. To wszystko nieja-
ko idzie ,w pakiecie” z paleniem papierosow
i zacigganiem sie ich dymem.

Dlaczego palimy, skoro wiemy, ze papie-
ros powoli nas zabija i niszczy zdrowie? Od-
powiedz tkwi w nikotynie. To ona uzaleznia
i wywoluje u palacza chec zapalenia papie-
rosa. Zaskakujacy moze wydac sie fakt, ze
nikotyna nie jest glbwna przyczyna chorob
palaczy i nie powoduje raka. Znacznie groz-
niejsze dla zdrowia palacza (i palacza bier-
nego) jest wdychanie dymu papierosowego,
czyli kilku tysiecy zwigzkow chemicznych,
w tym substancji smolistych, ktdére powsta-
ja jako ,efekt uboczny” palenia papieroséw
i oblepiajg pluca palaczy.

Pomimo dtugiej listy chordb zagrazajacych
palaczom, Polacy nie chca rzucac papierosow.
Ochota na rzucenie dymka stabnie w nas juz
w pierwszych tygodniach po Nowym Roku.
W efekcie jesteSmy na szarym koncu euro-
pejskich statystyk. Raptem 12% palaczy znad
Wisly przyznaje, ze rzucili palenie. Rzadziej
od nas papierosy rzucaja tylko na Wegrzech
i w Rumunii. Dlatego, chcac zadbac o wia-
sne zdrowie, warto rzuci¢ ten natég juz te-
raz. [ wytrwac w swoim postanowieniu przez
caly 2024 rok i kolejne lata!



