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Czy plan zimowych podrozy
moze pomoc w rzuceniu palenia?

Zimowe wyjazdy to nie tylko narty i snowboard, albo osniezone gorskie
krajobrazy. Dla wielu os6b to okazja, by pojecha¢ w egzotyczne strony
i cieszy¢ sie nie tylko pieknymi widokami, ale i lokalnymi smakami.

Niestety, naukowcy zmierzyli, ze zdolno$¢ od-
czuwania zapachdw i smakdw po kilku latach
palenia papieroséw zmniejsza sie az kilkuna-
stokrotnie, a odpowiadaja za to zmiany naczyn
krwionosnych zaopatrujacych kubki smako-
we, jak tez modyfikacja skory jezyka. Z pewno-
$cig nie to zagrozenie jest gtdbwna motywacja
checi rozstania sie z natogiem, ale warto o tym
wiedzieé. Przez wiele lat osoby chcace rzucié
palenie miaty do dyspozycji wytacznie alterna-
tywy w postaci produktéw z grupy nikotynowej
terapii zastepczej, czyli plastry nikotynowe, ta-
bletki lub specjalne gumy do zucia.

Dopiero w ostatnich latach palacy zyska-
li wiecej mozliwosci - kilkanascie lat temu
pojawity sie papierosy elektroniczne, a kilka
lat temu podgrzewacze tytoniu, m.in. glo.
Zdaniem kilkudziesieciu instytucji zdrowia
publicznego na Swiecie, e-papierosy reduku-
ja 0 90-95 proc. szkodliwy wptyw palenia na
zdrowie, bo nie wydzielaja dymu. A jak wia-
domo, to dym jest odpowiedzialny za znako-
mitg wiekszo$¢ chordb odtytoniowych. Nieco
nizszy, cho¢ zblizony poziom potencjalnego
ograniczania ryzyk zdrowotnych wedtug tzw.
skali risk continuum przedstawiajgcej poziom
ekspozycji konkretnych produktéw na tok-

syny, wykazuja wspomniane podgrzewacze
tytoniu.

Konsumenci w poszukiwaniu podobnych
doznan, jak w przypadku tradycyjnych papie-
roséw, moga trafi¢ na produkty potencjalnie
jeszcze mniej szkodliwe, niz e-papierosy czy
podgrzewacze. Do takich naleza chodby sa-
szetki nikotynowe. Saszetki zostaty bowiem
umieszczone na wspomnianej skali obnizania
ryzyk jako mniej szkodliwe od wszystkich al-
ternatyw dla tradycyjnych papieroséw poza
nikotynowa terapig zastepcza. Niektdrzy na-
ukowcy wskazuja te kategorie produktéw jako
narzedzie, ktére moze skutecznie pomagal
w pozbyciu sie natogu. [1]

Wiadomo - najlepiej porzuci¢ wszelkie
uzywki, ale jezeli wydaje sie to zbyt trudne,
warto postawi¢ na potencjalnie mniej tok-
syczne rozwiazania - tym bardziej, ze saszetek
nikotynowych, np. VELO, mozna uzywa¢ dys-
kretnie, wtasciwie w kazdym miejscu, takze
w $rodku transportu - podrézujac, bez szkody
i dyskomfortu dla innych.

[1] https://asobczak.com.pl/woreczki-nikotynowe-nowy-
-rewelacyjny-jak-sie-wydaje-produkt-pomocny-w-redukcji-
-szkod-wywolanych-paleniem-tytoniu/



