Material do powielania

Radostaw Szczech, Krzysztof Narkiewicz

alenie tytoniu przyczynia sie

do rozwoju wielu schorzen,

takich jak: choroba wiefico-
wa, zawal serca, udar mozgu, przewle-
kle choroby pluc, choroba wrzodowa
lub nowotwory. Srednia dtugos¢ zycia
0s6b niepalacych w krajach rozwinie-
tych stale wzrasta. Szacuje sie, ze $red-
niaréznica dtugosci zycia miedzy oso-
bami niepalacymi a palacymi wynosi
15lat. Czy warto dla przyjemnoéci za-
ciggania sie dymem papierosowym
poswieci¢ 15 lat zycia? W Polsce pale-
nie tytoniu jest przyczyna co drugiego
zgonu mezczyzn po 40. roku zycia.
Niestety, pod tym wzgledem jesteSmy
w $wiatowej czoldwce.

Palac papierosy, 3-krotnie zwiek-
szaszryzyko wystapienia zawalu ser-
ca i udaru moézgu. Jaki jest mecha-
nizm prowadzacy do takiego spusto-
szenia organizmu? Ot6z, wypalenie
kazdego papierosa wiaze sie z natych-
miastowym wzrostem ciSnienia tetni-
czegoiprzyspieszeniem rytmu serca.
Efekt ten jest szczeg6lnie wyrazny
podczas palenia pierwszego papiero-
saw godzinach porannych, kiedy ry-
zyko wystapienia zawalu sercaiuda-
ru moézgu jest najwieksze.

Sprébuj oceni¢ wplyw papiero-
sow na Twoj uklad krazenia, mierzac
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tetno przed i po wypaleniu papiero-
sa. Podczas palenia tytoniu dochodzi
do skurczu tetnic wieficowych, co
moze by¢ przyczyna zawatu serca na-
wet w przypadku niewielkich zmian
miazdzycowych w tych naczyniach.

Palenie tytoniu zmniejsza sku-
teczno$¢ leczenia nadci$nienia tetni-
czego. Terapia tagodnego nadcisnie-
nia lekami czesto nie zapobiega wy-
stapieniu jego powiklan, jezeli pa-
cjenci jednoczesnie pala papierosy.
U osdb palacych czesciej wystepuje
nadci$nienie ztosliwe. Korzy$ci wyni-
kajace z przyjmowania lekéw obniza-
jacych ci$nienie tetnicze beda widocz-
ne dopiero wtedy, gdy rzucisz pa-
lenie.

Nie badz egoista! Pa-
lac papierosy, nara-
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zasz nie tylko siebie, ale rowniez oso-
by z Twojego najblizszego otoczenia,
tak zwanych biernych palaczy. Bier-
ne wdychanie dymu tytoniowego
szczegoblnie niekorzystnie wplywa na
uktad krazenia u dzieci.

Nie pocieszaj sie tym, ze palisz
niewiele lub mniej niz kiedy$. Nie ma
~bezpiecznej” liczby wypalanych pa-
pierosow. Palenie nawet 5 papiero-
sow dziennie wigze sie ze wzrostem
ryzyka wystapienia powiklan kardio-
logicznych.

Trzeba tez mie¢ $wiadomos¢, ze
u 0s6b palacych znacznie czesciej niz
uniepalacych konieczna jestam-

putacjandg (z powodu miaz-

dzycy tetnic koficzyn dol-
nych).
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Papierosy moga by¢ zrédlem im-
potencji u mezczyzn.

Nie daj sie ,nabra¢” na papierosy
light lub ultra-light. Az 75% palaczy
uwaza, ze takie papierosy sa mniej
szkodliwe. Tymczasem badania na-
ukowe wskazuja, ze palenie tego
typu papierosow nie zmniejszaryzy-
ka wystapienia zawatu serca.

Podejmij decyzje o rzuceniu pale-
nia juz dzisiaj. To jest mozliwe —
w Stanach Zjednoczonych udaje sie
to ponad milionowi palaczy rocznie,
a liczba bylych palaczy przewyzsza
liczbe oséb nadal palacych papierosy.
Réwniez w Polsce w ostatnich latach

zaobserwowano zmniejszenie odset-
ka palaczy z 50% do okolo 33%!
Jezeli rzucisz palenie, to zmniej-
szyszryzyko wystapienia zawatu ser-
ca i udaru mézgu juz w pierwszym
roku od zaniechania natogu; w ciagu
5lat to ryzyko bedzie poréwnywalne
z ryzykiem dotyczacym oséb, ktore
nigdy nie palily tytoniu! Poprawisz
kondycje fizyczna, zapomnisz, co to
kaszel poranny, rzadziej bedziesz
chorowat na infekcje drég oddecho-
wych. Nie martw sie tym, ze zyskasz
kilka dodatkowych kilograméw. Po
pierwsze, §redni wzrost masy ciafa
uosobrzucajacych palenie wynosije-

dynie okolo 3 kg. Po drugie, korzysci
wynikajace z zaniechania tego natogu
znacznie przewyzszaja ryzyko zwia-
zane z nieznacznym wzrostem masy
ciala.

Nie przejmuj sie, jezeli nie uda Ci
sie rzuci¢ palenia za pierwszym ra-
zem. Liczy sie efekt ostateczny. Wiek-
szo$¢bylych palaczy ostatecznie prze-
stato pali¢ dopiero dzieki kolejnej pro-
bie. Postaraj sie wyciagna¢ wnioski
z nieudanych préb rzucenia palenia.
Szukaj dobrych przyktadéw wsréd
0s6b, ktérym sie udato. Nie pozwol
narzuci¢ sobie woli tych, ktérzy nadal
pala. Sprébuj rzucié palenie!

Zrédlo: Szczech R., Narkiewicz K., Jak zmniejszy¢ ryzyko choréb uktadu krazenia? Via Medica, Gdanisk 2006: 38-40.

www.chsin.viamedica.pl



