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STRESZCZENIE

Praca ta przedstawia w sposob skrocony opis problemu jakim jest epidemia
nikotynizmu na $wiecie, szacunkowe dane obrazujace podziat osob palacych ze wzgledu na
grupy wiekowe, pte¢, wyksztalcenie, przynalezno$¢ spoteczno — zawodowsg, wysokos$c
dochodow oraz sposoby radzenia sobie z natogiem palenia papierosow z wykorzystaniem

najpopularniejszych metod.
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WSTEP

1. Cel pracy

Celem niniejszej pracy jest pogladowe omowienie problemu borykania si¢ z natogiem palenia
papieroséw, wszelkich sposobow zaprzestania palenia oraz konfrontacja z otaczajacymi tg

tematyke mitami i kontrowersjami.
2. Przedstawienie zagadnienia

Gdyby chcieliby$my podejs¢ z medycznego punktu widzenia do samego okreslenia czym jest
palenie papierosOw, mozna by to zdefiniowa¢ jako inhalacje dymem tytoniowym
zawierajacym okoto 4 tysiecy zwigzkow chemicznych, z czego okoto 40 z nich ma dziatanie
rakotworcze, kardiotoksyczne, pneumotokstyczne, ale tez przede wszystkim uzalezniajgce
[1]. Dym ktéry powstaje w wyniku palenia tytoniu fajkowego i palenia cygar ma odczyn
zasadowy. Utlatwia to wchianianie nikotyny przez btone §luzowa jamy ustnej, co
satysfakcjonuje osoby uzaleznione od nikotyny. Dlatego tez palacze takich wyrobow
tytoniowych nie odczuwaja potrzeby zaciggania dymu do ptuc. Z kolei dym papierosowy
charakteryzuje si¢ odczynem kwasnym, ktory uposledza wchtanianie nikotyny w jamie ustne;,
wymagajac od osob uzaleznionych wprowadzenia go gleboko do pluc [6]. Podstawowym
sktadnikiem dymu tytoniowego jest alkaloid - nikotyna, ktéra to jest substancja najbardziej
uzalezniajacg. Dzieje si¢ tak, poniewaz nikotyna zwigksza uwalnianie dopaminy, czyli
neuroprzekaznika nalezacego do grupy endorfin, a ten z kolei ma ogromny wplyw na nasz
dobry nastrdj i1 samopoczucie. Dodatkowymi ,efektami” po zaciggni¢ciu si¢ dymem
tytoniowym jest zwigkszenie poziomu noradrenaliny we krwi oraz wzrost tetna. Nikotyna
powoduje nie tylko uzaleznienie fizyczne, ale rdwniez psychiczne. Po wypaleniu jednego
papierosa poziom nikotyny utrzymuje si¢ okoto 30 minut, a po uptywie godziny moga
wystgpi¢ pierwsze objawy odstawienne. Co powoduje cheé siggnigcia po kolejnego
papierosa? Paleniu moga sprzyjac okreslone sytuacje takie jak: spozywanie alkoholu, przerwa
W pracy, wypicie kawy oraz sytuacje stresowe [2]. Wedlug badan przeprowadzonych w 2012
roku przez Centrum Badan Opinii Spotecznej, prawie jedna trzecia spoleczenstwa (31%) pali
papierosy. Jezeli chodzi o roznice migdzy piciami, dwukrotnie czesciej palaczami sg
mezezyzni (40%) niz kobiety (23%), gdzie stosunek ten pozostaje niezmienny od lat. Mozna
wzig¢ pod uwage takze inne kryteria obrazujgce podziat osob palacych w poszczegdlnych
grupach: zwigzanych z wiekiem, zwigzanych z wyksztalceniem, spoleczno — zawodowych

oraz zwigzanych z wysokoscig dochodow. Jezeli chodzi o kryterium wiekowe, jak podaje



CBOS, najczesciej palg osoby w srednim wieku, tj. 35 — 45 lat (40%). Najrzadziej natomiast
osoby starsze powyzej 65 roku zycia (13%) oraz, co moze wydawac si¢ zaskakujace, osoby w
wieku 25 — 34 lat. We wszystkich powyzszych grupach liczba palgcych mezczyzn przewyzsza
liczbe palacych kobiet za wyjatkiem 0s6b mieszczacych si¢ w grupie wiekowej 18 — 24 lata.
Uwzgledniajac  wyksztalcenie palaczy najwiecej, bo az 36% palacych to osoby z
wyksztalceniem zasadniczym zawodowym oraz podstawowym. Wykazano, iz procent osob
palacych maleje wraz z wyksztatceniem — 20% palaczy to osoby posiadajace wyksztatcenie
wyzsze. Jezeli bierzemy pod uwage grupy spoteczno — zawodowe, to najwigkszy odsetek
palaczy stanowig robotnicy niewykwalifikowani oraz osoby bezrobotne (53%). Natomiast,
rozpatrujgc to zagadnieniem pod katem wysokosci dochodow stwierdzono iz liczba osob
palacych maleje wraz z wysokoscig dochodu|[3].

Kazdy z palaczy przynajmniej raz pomyslal o tym zeby przesta¢ pali¢. Niestety w
rzeczywistosci nie jest to takie proste. Pomysle¢ to jedno, zrobi¢ to drugie. Moment rozstania
si¢ z nikotyng odktadany jest w nieskonczonos¢, a u wielu z nich nigdy on nie nadchodzi.
Kiedy natogowy palacz postanowi ,,rzuci¢” palenie moze wesprze¢ si¢ w tym postanowieniu
kilkoma sposobami. Oczywiscie, najlepszym sposobem jest uzycie swojej witasnej silnej woli.
Palacz tak po prostu z dnia na dzien przestaje pali¢ papierosy, bo tak wtasnie postanowit i co
najwazniejsze trzyma si¢ tego postanowienia. Niestety, potrzebna do tego jest bardzo silna
motywacja oraz nieztomna wola palacza. Sposéb dobry, lecz skuteczny u niewielu.

Papierosy o zmniejszonej zawartosci substancji smolistych i nikotyny, czyli papierosy
light sg przyktadem manipulacji i oszustwa ze strony producentéw i reklamodawcow. Wedtug
nich papierosy te zawierajg mniejsza ilo$¢ substancji smolistych i1 nikotyny w dymie
tytoniowym. Jest to badane za pomocag specjalnych urzadzen tzw. ,palagcych maszyn”.
Otrzymywany wynik jest rezultatem obecnosci w filtrach specjalnych otworkow
wentylacyjnych rozrzedzajacych dym tytoniowy w powietrzu wcigganym przez urzadzenie.
W przypadku kiedy tego samego papierosa pali cztowiek, bezwiednie zatyka otworki ustami
oraz palcami. W skutek tego do ptuc dostaje si¢ znacznie wigksza ilo$¢ substancji smolistych i
nikotyny niz wskazujg to wyniki badan przeprowadzonych z uzyciem maszyn [6].

Kolejnym bardzo modnym w ostatnich latach sposobem na rozstanie si¢ z natogiem
tytoniowym sg tzw. e — papierosy. E- papierosa mozna uwaza¢ jako odpowiedZz na dwa
rodzaje uzaleznienia. Po pierwsze uzaleznienie chemiczne od nikotyny, a po drugie
uzaleznienie psychiczne zwigzane z calym rytuatem palenia (wyjmowanie papierosa z paczki,
zapalanie go, trzymanie go w rece, wdychanie dymu tytoniowego, gaszenie go w

popielniczce). Dawke nikotyny przyjmowanej za pomoca elektronicznego papierosa mozna



dowolnie regulowac¢, zmniejszac ja az do catkowitego zaprzestania przyjmowania. To co jest
niezaprzeczalnym plusem korzystania z e — papierosow to brak dymu tytoniowego.
Wydychana jest bezwonna para wodna. Osoby uzywajace elektronicznych papieroséw juz po
kilku dniach uzytkowania twierdza, ze juz sam zapach dymu ich odrzuca. Wedtug
specjalistow stosowanie e — papierosow jest bardzo skuteczne w przypadku osob chcacych
uwolni¢ si¢ z natogu palenia papierosow. ,, Badania sq jednak nowe i nie wiemy, czy na
przyktad za pot roku takie osoby nie wrocq do natogu” - tak o osobach uzywajacych e —
papierosy jako zamiennik zwyktych papierosow mowit profesor Andrzej Sobczak z Zaktadu
Szkodliwosci Chemicznych 1 Toksykologii Genetycznej Instytutu Medycyny Pracy I Zdrowia
Srodowiskowego w Sosnowcu [4].

Metoda, ktora wedtug specjalistow przynosi bardzo dobre rezultaty, a jej skutecznos¢
osigga nawet 90% jest biorezonans — metoda klasyfikowana jako dzial medycyny
niekonwencjonalnej. Sama procedura terapii jest bardzo prosta i krotka, bo trwa tylko 20
minut. Zanim zostanie przeprowadzony zabieg pacjenta prosi si¢ o wypalenie papierosa i
pozostawienie niedopatka. Niedopatek ten zostaje umieszczony w elektrodzie kubkowej
podiaczonej do aparatu. Osoba poddawana terapii podtaczana jest do urzadzenia za pomoca
specjalnych elektrod umieszczonych na skorze lub trzyma je w rekach. Zmienne pole
elektromagnetyczne emitowane przez elektrody ma ulecza¢ z natogu poprzez stymulowanie
zmian w biorezonansie komorek. Cata zachodzaca wtedy reakcja ma na celu wygaszenie
»gtodu nikotynowego”. Opisywana metoda jest podobno skuteczna bez wzgledu na staz
palenia papierosow jak i ich wypalong ilos¢. To co niewatpliwie jest wysoce wyczekiwanym
rezultatem to zniknigcie ,,glodu” nikotynowego. Podobno osoby ktore poddaly si¢ terapii
biorezonansem nie majg potrzeby zapalenia nawet w towarzystwie innych palaczy. Jak kazda
metoda, réwniez i ta ma swoje skutki uboczne. Sennos$¢, wzmozona potliwos¢ oraz
nieustajace pragnienie to najczesciej wystepujace niedogodnosci. W zwigzku z usuwaniem z
organizmu nagromadzonych w tkankach toksyn, ktére zachodzi poprzez nerki, jelita i skorg,
w ciggu okoto 12 godzin po zabiegu nalezy wypi¢ przynajmniej 1,5 — 2 litrow wody. Zalecane
jest takze czestsze branie kapieli. Niestety, poza opiniami 0sob, ktore poddaty si¢ tej metodzie
zwalczania natogu palenia papierosoéw, a ktore mozna przeczyta¢ na forach internetowych, nie
istniejg zadne dowody medyczne na potwierdzenie skutecznosci terapii biorezonansem w
leczeniu natogu nikotynowego [5].

Kolejng niekonwencjonalng metodg zaprzestania natogu palenia papieroséw jest z
pewnoscig akupunktura. Sama technika polega na wbijaniu wysterylizowanych badz

jednorazowych igiet w odpowiednie punkty w ciele pacjenta na kilka lub kilkanascie minut.



Ilos¢ wbijanych igiet oraz sposdb w jaki nalezy to robi¢ zalezy od rozpoznania oraz technik
pracy osoby wykonujacej zabieg [7]. Punkty w ktére wbijane sg igly, polozone sg na styku
gltownych kanatéw energetycznych. Energia Qi biegngca w tych kanatach zostaje pobudzona
poprzez aktywne biologicznie punkty na powierzchni ciata. Odpowiada ona za prawidlowe
funkcjonowanie wszystkich narzadéw. Docelowym rezultatem terapii akupunkturg jest
przywrdcenie wewnetrznej rownowagi, ktora zostaje zaklocona w momencie odstawienia
przez palacza uzywki w postaci dymu nikotynowego [8]. Jezeli chodzi o skuteczno$¢ tego
typu zabiegu opinie internautow sa podzielone. Przewazajaca wigkszos¢ utrzymuje jednak
stanowisko, 1z kluczowym elementem terapii jest wiara w samego siebie oraz motywacja do
zerwania z natogiem.

Bardzo duzym powodzeniem ws$rod grona osob pragnacych rzuci¢ palenie cieszy si¢
metoda Allena Carra. ,,Prosta metoda jak skutecznie rzuci¢ palenie” to tytut ksigzki jego
autorstwa wydanej w naktadzie 12 milionéw egzemplarzy. Ksigzka ta odniosta sukces na
calym $wiecie, a jej najwigkszymi beneficjentami sg migdzy innymi sir Anthony Hopkins,
Richard Bronson — jeden z najbogatszych brytyjczykéw oraz polska aktorka Dorota
Skawinska, ktéra palita przez niemal 40 lat 3 paczki papieroséw dziennie [12]. Ksigzka
powstala w oparciu o wiasne doswiadczenia autora, ktory po kilku nieudanych probach
zaprzestania palenia postanowit doktadnie przeanalizowa¢ caty proces rzucania palenia, a
swoje przemyslenia, uwagi i1 wahania przelal na papier. Sedno metody opiera si¢ na
przeczytaniu wyzej wymienionej ksigzki oraz uswiadomieniu sobie dlaczego tak naprawde
palimy. Sam autor zadaje czytelnikom kilka pytan sprawiajac tym samym aby u$§wiadomili
sobie co tak naprawde mysla o osobach palacych i samym paleniu. Na podstawie udzielonych
samemu sobie odpowiedzi, czytelnik buduje w sobie przekonanie czy rzeczywiscie chce
naprawde dalej pali¢. Oto przyktady zaledwie kilku mitow na temat palenia, ktore obala
ksigzka Carra: ,,0soby palace chcg pali¢”, ,,0osoby palace musza pali¢”, czy ,,0soby palace
lubig pali¢”. Sam autor w swojej ksigzce pisze do czytelnikow bez ogrddek, nie oszukujac:
,Jezeli oczekujesz, ze powiem ci o strasznych skutkach zdrowotnych palenia, o tym, Ze
palacze wydajq fortune w ciggu calego Zycia na papierosy, ze jest to obrzydliwy i odrazajgcy
nalog i zZe jestes gtupi i masz stabg wole, to musze cig rozczarowac. Ta taktyka nigdy mi nie
pomogla, a jesliby miata pomoc tobie, to juz do tej pory przestatbys palié¢. ’[13].

Zdecydowanie najpopularniejszg i z pozoru najprostszym sposobem na odejscie od
natogu tytoniowego jest odpowiednia farmakoterapia. Niemal kazdego dnia jest nam dane

oglada¢ w telewizji bloki reklamowe zachecajace do kupna cudownego specyfiku



gwarantujacego odejscie od natogu juz po tygodniu lub miesiacu stosowania. Srodki te mozna
przyjmowac na rdzne sposoby. Ponizej przedstawiono kilka z nich.

Gumy nikotynowe — np. Guma Nicorette, cena waha si¢ w okolicach 60 zt za 100 sztuk.

Zalecana jest w celu zlagodzenia glodu nikotyny oraz objawow towarzyszacych. W
zaleznosci od uzaleznienia mozna wybra¢ dawke 2 lub 4 mg, przy czym wedtug ulotki palacz
moze stosowa¢ 8 do 12 takich gum na dobe, zujac jedng gume przez okoto 30 minut.
Mozliwymi skutkami ubocznymi ktore wystepujg bardzo czesto to: bol glowy, kaszel,
podraznienie jamy ustnej i gardta. Nalezy rowniez mie¢ na uwadze wptyw tak czestego zucia
gum na stan szkliwa naszych zebow. W skrajnych przypadkach mozliwe jest wystgpienie
niedoci$nienia, stabego niemiarowego tetna oraz zapasci krazeniowe;j [9].

Plastry — cena opakowania takich plastréw to okoto 40 zt za 7 sztuk. Jeden plaster wystarcza
na 16 godzin. Podobnie jak w przypadku gum do zucia, mozna wybra¢ odpowiednig od
uzaleznienia dawke nikotyny ktora chcemy stosowac. Dostepne dawki to 25mg, 15 mg i 10
mg. Plastry nakleja si¢ na nieowlosiong i1 nieuszkodzona skor¢ ramienia, tutowia lub biodra,
starajac si¢ aby nie przykleja¢ go ponownie w tym samym miejscu w celu zminimalizowania
podraznienia skory. Plaster przylejg si¢ rano, a zdejmuje wieczorem przed podjSciem spac.
Chroni to przed wystgpieniem zaburzen snu, ktoére zaobserwowano u osob stosujacych plastry
w nocy. Najczestszym skutkiem ubocznym u osob stosujacych plastry nikotynowe jest swiad
oraz bole glowy[10].

Tabletki doustne — najbardziej popularne to m.in. Desmoxan. Substancja czynng tabletek jest

cytyzyna, ktéra ma za zadanie stopniowo wypiera¢ nikotyn¢ z organizmu. Kuracj¢
rozpoczyna si¢ od przyjmowania maksymalnie 5 tabletek na dobeg, zmniejszajac dawke co
okreslong liczbg¢ dni. Wedle ulotki, osoba palaca tyton powinna zrezygnowac z palenia do 5
dni po rozpoczeciu kuracji, natomiast jezeli okazata si¢ ona nieskuteczna nalezy przerwac
suplementacje na minimum 2 do 3 miesigcy. Cena jednego opakowania tabletek to okoto 60
zt. W opakowaniu znajduje si¢ 100 tabletek z zawartoscig 1,5 mg substancji czynne;.

Jak pokazuja powyzsze przyktady, wspomaganie si¢ farmakoterapig niesie za sobg spore
wydatki. Jesli jednak wzig¢ pod uwage ilos¢ i cen¢ wypalanych paczek papieroséw oraz

perspektywe catkowitego zaprzestania palenia koszt ten okazuje si¢ niezbyt wygoérowany[11].



3. Dyskusja

Wedtug szacunkéw World Health Organization (WHO) okoto 2 miliardy ludzi na
Swiecie stanowig palacze papierosOw. Przeprowadzone statystyki pokazuja, iz brak
jakichkolwiek zmian w epidemiologii nikotynizmu moze spowodowac¢ okoto 200 milionow
zgonow w XXI wieku. Punktem wyjsciowym do tych danych sg dane statystyczne obrazujace
gléwne przyczyny przedwczesnych zgonow. Az 18% z nich stanowig przedwczesne zgony
spowodowane wlasnie paleniem papierosow. Wdychanie dymu tytoniowego jest powodem
wystepowania 40% nowotwordéw ztosliwych u mezczyzn 1 10% u kobiet, 20-30% schorzen
uktadu sercowo — naczyniowego oraz wystepowaniem az 80% przewlektych chorob uktadu
oddechowego[6]. W zaprzestaniu palenia papierosow palacz moze wesprze¢ si¢ wielorakimi
sposobami. Metody te r6znig si¢ ingerencjg w organizm osoby porzucajacej natdg, kosztami z
tym zwigzanymi oraz czasem trwania. Najszybszg i1 najmniej inwazyjng metoda jest
zaprzestanie palenia z wykorzystaniem wolnej woli palacza. Niestety wsrod osob palacych
papierosy natogowo, wolna wola nie jest wystarczajgco silna aby skutecznie pozegnac si¢ z
natogiem. Pozostale metody wspomagania rzucenia palenia wigza si¢ z mniejszymi lub
wickszymi kosztami ktore musi ponie$¢ palacz optacajac zabiegi biorezonansu czy
akupunktury, kupujac plastry, liquidy czy tabletki. Nie wolno takze zapominaé¢ o

ewentualnych skutkach ubocznych stosowania wyzej wymienionych metod.

4. Wnioski

Niemal 40% palaczy rocznie decyduje si¢ podja¢ probe uwolnienia si¢ z natogu
palenia papierosow. Wedlug statystyk udaje si¢ to jedynie 10% z nich [6]. Zaprzestanie
palenia jest jedynym realnym sposobem na zminimalizowanie ryzyka wystgpienia chorob
powodowanych paleniem papierosoOw. Naldg palenia jest jednym z najwigkszych problemow
wspotczesne] medycyny, ktory ciaggle pozostaje do konca niedoceniony i nierozwigzany.
Sposobow wspomagajacych palaczy w zaprzestaniu natogu palenia papierosoOw jest bardzo
wiele. W tej pracy przedstawiono zaledwie kilka z nich. Kazdy moze okaza¢ si¢ mniej lub
bardziej skuteczny w dla indywidualnych osob. Zalezy to w gléwnej mierze od stazu palenia,
ilosci wypalanych papieroséw oraz co najwazniejsze od dobrej woli palacza. Bez jej udziatu
kazda metoda moze okaza¢ si¢ nieskuteczna. Wiele z 0s6b pragnacych rzuci¢ palenie stosuje
kilka z nich jednoczes$nie lub jedna po drugiej. To czy dana metoda badz metody przyniosg
oczekiwany rezultat zalezy przede wszystkim od nas samych, a wszystko rozpoczyna si¢ wraz

z momentem podjecia decyzji o zaprzestaniu palenia.



ABSTRACT

This article briefly describes problem of nicotinizm epidemic on the world, division
smokers because of the age group, sex, education, social affiliation - employment and the
amount of earnings and ways to deal with the addiction of smoking cigarettes with the use of

the most popular methods.
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