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Naduzywanie substancji psychoaktywnych - nikotynizm

Substancje psychoaktywne (SPA) pozostaja w kregu ludzkich zainteresowan od dawna
- istnieja bowiem dowody nawet na to, ze korzystano z nich juz 10 tysiecy lat temu.
W zamierzchtych czasach korzystano z substancji psychoaktywnych zawartych przede
wszystkim w roslinach. Obecnie ludzkos¢ zazywa substancje psychoaktywne pochodzace
z produktéw naturalnych, ale i produkowanych jest wiele syntetycznych substancji

psychoaktywnych.

Wedtug ogdlnej definicji jako substancje psychoaktywna mozna traktowac taki srodek,
ktory bezposrednio wptywa na czynnos¢ mozgu, prowadzac do réznorodnych zmian
nastroju, spostrzegania, swiadomosci oraz zachowania. W waskim ujeciu do grupy
substancji psychoaktywnych zaliczane s3 przede wszystkim réznorodne narkotyki.
W szerszym zalicza sie do nich réwniez caty szereg lekéw psychotropowych — w koncu takie
preparaty jak leki przeciwdepresyjne czy srodki przeciwpsychotyczne, rowniez wywieraja

bezposredni efekt na funkcje ludzkiego uktadu nerwowego.

Podziat substancji psychoaktywnych

W rzeczywistosci substancje psychoaktywne mozna podzieli¢ bioragc pod uwage wywierane
przez nie efekty. W obowiagzujacej w Polsce klasyfikacji choréb ICD-10 (w czesci poswieconej
zaburzeniom zwigzanym ze stosowaniem substancji psychoaktywnych) wyszczegdlniono

nastepujace substancje psychoaktywne:

alkohol;

opiaty (zaliczane sg do nich, chociazby opioidowe srodki przeciwbdlowe, takie jak
np. morfina, fentanyl czy oksykodon);

leki uspokajajgce i nasenne (w tym m.in. benzodiazepiny);

kanabinole (do ktérych zaliczana jest marihuana);

kokaina oraz inne psychostymulanty (takie jak np. kofeina);

tyton (substancja psychoaktywna jest w tym przypadku nikotyna);

lotne rozpuszczalniki;

halucynogeny.

Substancjami psychoaktywnymi sg rowniez tzw. dopalacze.
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Tego typu sSrodki zawierajg réznorodne sktadowe wptywajace na czynnos¢ uktadu
nerwowego. Zagrozenie z nimi zwigzane jest jednak wyjatkowo duze ze wzgledu na to,
ze dopalacze czesto zawierajg nowo zsyntetyzowane substancje, o ktérych dziataniu petnej
wiedzy nie maja nawet ich producenci. Tak jak lekarze znajg sposoby postepowania
z pacjentami, ktérzy zazyja opiaty czy benzodiazepiny, tak juz w przypadku dopalaczy moga

oni by¢ bezradni ze wzgledu na brak odtrutek na zawarte w nich substancje.

Substancje psychoaktywne - dziatanie

Tak jak wyrdznia sie wiele réznych substancji psychoaktywnych, tak i wiele jest rozmaitych
dziatan tychze srodkéw. Czes¢ substancji psychoaktywnych, prowadzi, po ich zazyciu, do
wystapienia pobudzenia psychoruchowego, polepszenia koncentracji czy do podwyzszenia
nastroju — mowa tutaj o substancjach psychoaktywnych z grupy psychostymulantéw.

Inne srodki psychoaktywne - zaliczane do grupy halucynogendéw - moga prowadzi¢ do
zgota odmiennych zjawisk, takich jak stany euforyczne czy pojawianie sie u pacjentéw
omamow i urojen o réznorodnej tresci. Dziataniem substancji psychoaktywnych moze by¢

takze efekt rozluzniajacy i uspokajajacy.

O tym, jak dziata dana substancja psychoaktywna decyduje to, na jakie konkretnie
receptory i neuroprzekazniki uktadu nerwowego dany srodek dziata. Substancje zaliczane
do grupy halucynogenéw moga prowadzi¢ do standéw euforycznych czy pojawiania sie

u pacjentdw omamaow i urojen o réznorodnej tresci.
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Legalne substancje psychoaktywne

Powszechnie znane jest to, ze chociazby kokaina czy amfetamina ogdlnie sg substancjami
nielegalnymi. Nie jest jednak tak, ze wszystkie substancje psychoaktywne sg zakazane.

Substancje psychoaktywne znajdziemy w kawie, herbacie czy coca-coli. Napoje te zawieraja
dziatajaca stymulujaco kofeine. Teobromina, ktéra rowniez jest substancja psychoaktywna,

znajduje sie z kolei w czekoladzie.

Srodki psychoaktywne znajdujg réwniez zastosowanie w medycynie. O opioidowych
srodkach przeciwbdlowych, lekach przeciwdepresyjnych czy nasennych styszat zapewne
kazdy. Mniej oséb moze juz mie¢ swiadomos¢ , ze w lecznictwie wykorzystanie znajduja na
przyktad réwniez i pochodne amfetaminy. Tego rodzaju leki stosowane sg m.in. w leczeniu

jednej z typowo dzieciecych psychiatrycznych przypadtosci, jaka jest ADHD.

Kolejnymi substancjami psychoaktywnymi, ktére sg powszechnie dostepne, s3 alkohol
oraz wyroby tytoniowe. W ich przypadku obowigzuja oczywiscie pewne regulacje
(dotyczace mozliwosci legalnego ich kupowania oraz spozywania dopiero po ukoriczeniu 18.
roku zycia), niemniej jednak o powszechnosci tych substancji psychoaktywnych

przekonywac nikogo nie trzeba.

To, ze legalne srodki zawierajace substancje psychoaktywne mozna naby¢ bez wiekszego
ktopotu, nie jest réwnoznaczne z tym, ze ich stosowanie nie jest zwigzane z zadnymi

zagrozeniami. O szkodliwosci palenia tytoniu mowi sie wiele.
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Szkodliwosé palenia tytoniu

Dym tytoniowy zawiera ponad 4000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 40 znanych
czynnikdéw rakotwodrczych oraz szereg srodkédw toksycznych. Nie ustalono zadnego
bezpiecznego poziomu narazenia na dym, ani tez nic nie wskazuje na to, aby dalsze badania
naukowe miaty go okresli¢. W 1993 roku srodowiskowy dym tytoniowy zostat zaliczony do
kategorii znanych czynnikdéw rakotwdérczych u ludzi przez Amerykanska Agencje Ochrony
Srodowiska, w 2000 roku — przez amerykanski Departament Zdrowia i Ustug Spotecznych,
a w 2002 roku - przez Miedzynarodowa Agencje Badan nad Rakiem Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO IARC). Ponadto w 2000 roku rzad finski, w 2001 roku rzad niemiecki, a w 2009

roku Rada UE zaliczyty go do kategorii czynnikdéw rakotwérczych w miejscu pracy.

Wedtug badan przeprowadzonych przez Uniwersytet w Bristolu przecietny palacz zyje 10 lat
krécej, niz osoba niepalaca. Kazdy papieros kosztuje 11 minut zycia! Obliczono réwniez,

ze przecietny palacz (mezczyzna) od 17 do 71 roku zycia wypala blisko 312 000 papieroséw.

Palenie tytoniu nie tylko naraza na utrate zdrowia, ale i pogarsza wyglad skéry. U palaczy
wczesniej wystepuja zmarszczki, opdznia sie gojenie ran oraz zaostrza sie stan wielu
schorzen skory (np. tradziku oraz tuszczycy). Palenie doprowadza réwniez do przebarwienia

i pokrycia kamieniem zebdw, wystapienia nieswiezego oddechu i zétcenia palcéw.

Palenie tytoniu niesie za soba powazne skutki zdrowotne. Palacze s3 szczegdlnie
narazeni na:
choroby uktadu oddechowego - rozedme ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli, raka ptuc,
raka jezyka, raka wargi, raka jamy ustnej, raka krtani, raka tchawicy, przewlekia
obturacyjna chorobe ptuc, astme oskrzelowa, gruzlice,
choroby uktadu krazenia - chorobe niedokrwienng serca, zawat miesnia sercowego,
miazdzyce zarostowa konczyn dolnych, nadcisnienie tetnicze, tetniaka aorty,
inne choroby: raka nerki, raka pecherza moczowego, raka przetyku, wrzody zotadka
oraz dwunastnicy, przepukliny jelitowe, choroby oczu (katarakty, niedowidzenia,

degeneracje plamkowa), impotencje, uposledzenie ptodnosci.

e-,f
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Nikotynizm jako problem XXI wieku

Nikotynizm to grozne uzaleznienie, ktére nalezy leczyé. Prowadzi m.in. do nowotworu ptuc
i jamy ustnej, choroby niedokrwiennej serca, a takze udaru mézgu. Osoby, ktére uzywaja
nikotyny az trzykrotnie czesciej umierajga nagle. Wediug WHO jest to natdg, ktoére

odpowiada za najwieksza liczbe zgondéw wsréd uzaleznionych.
Co to jest nikotynizm?

Definicja wedtug klasyfikacji ICD-10 nikotyna to substancja, ktéra odpowiada za pobudzenie
znajdujacych sie w modzgu receptoréw nikotynowych, ktére w konsekwencji uwalniaja
dopaming, nazywana takze ,hormonem szczescia". Proces ten odbywa sie bardzo szybko,

dlatego tez w krétkim czasie prowadzi do uzaleznienia.

Nikotynizm to fizyczne i psychiczne uzaleznienie od nikotyny, ktdére opisano w klasyfikacji
choréb ICD-10. Zmienia ono funkcjonowanie osrodkowego uktadu centralnego, jest
nawracajace i wymaga leczenia. Osoba uzalezniona czuje nieodparta potrzebe zapalenia
papierosa — najczesciej w szczegdlnych momentach, np. gdy chce sie odstresowac.
Nikotynizm wymaga udania sie do specjalisty i leczenia, gdyz prowadzi do ciezkich chordb,

a nawet $mierci. Smiertelna dawka to ok. 60 mg nikotyny.
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Leczenie farmaceutyczne nikotynizmu

Pobudzanie neuronalnych receptoréw nikotynowych prowadzi do szybkiego zmniejszenia
ich wrazliwosci (desensytyzacja) | zwiekszenia zapotrzebowania na nikotyne. Obecnie
praktykuje sie dwie strategie leczenia uzaleznienia nikotynowego. Suplementacje czysta
nikotyng w celu ztagodzenia objawdéw odstawiennych i zmniejszenia ekspozycji na

substancje dymu papierosowego oraz dziatan receptorowych nikotyny.

Nikotynowa terapia zastepcza (NTZ) umozliwia utrzymanie niskiego poziomu nikotyny
W organizmie, ktéry wystarcza do czesciowego wysycenia receptorow. Wszystkie formy NTZ

zalecane s3 jako terapia pierwszego rzutu.

NTZ - Nikotynowa Terapia Zastepcza. Farmakologiczna metoda leczenia uzaleznienia od
nikotyny polegajaca na podawaniu nikotyny w formie systemoéw transdermalnych, gum do
zucia, pastylek lub tabletek do ssania oraz sprayow do rozpylania w jamie ustnej. Nikotyne
podaje sie w okreslonych, zmniejszajacych sie dawkach, dodatkowo pozbawionych innych

szkodliwych substancji chemicznych. Celem jest tagodzenie objawéw gtodu nikotynowego.

Czym jest cytyzyna?

Cytyzyna jest alkaloidem naturalnie wystepujacym w roslinach z rodziny bobowatych
(Fabaceae). Ze wzgledu na swoje dziatanie stosowano jag juz w starozytnosci. Dawniej stuzyta
Jjako srodek pobudzajacy oddychanie, a w medycynie chinskiej jako lek zmniejszajacy stan
zapalny watroby. Takze w czasach drugiej wojny Swiatowej stanowita popularny zamiennik
nikotyny wsrdéd zotnierzy. Obecnie z duzg skutecznoscia cytyzyne wykorzystuje sie jako
srodek w terapii leczenia uzaleznienia od nikotyny. Pobudza te same receptory co nikotyna,
jednak nie z taka sama sita (nikotyna jest agonistg catkowitym). Pobudzenie to wystarczy
do wydzielania odpowiedniej ilosci dopaminy, bez doprowadzenia do wywotania

nieprzyjemnych objawdw, ktére pojawiaja sie w przypadku nagtego odstawienia

papieroséw.
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Terapia cytyzyna to jedna z kilku metod utatwiajacych rzucenie palenia. Poprzez wptyw na
te same receptory co nikotyna oraz stopniowe zmniejszanie dawki, stata sie skuteczna
metoda zwalczania natogu. Przeciwwskazaniami do stosowania cytyzyny s3a: wystepujace
zaburzenia rytmu pracy serca, niestabilna dfawica piersiowa, niedawno przebyty zawat
serca, niedawno przebyty udar mézgu. Szczegdlng ostroznos¢ powinny zachowac osoby
cierpigce na chorobe wrzodowa zotadka i dwunastnicy, refluks zotadkowy, chorobe
niedokrwienng serca, niewydolnos¢ serca oraz nadcisnienie tetnicze. Ze wzgledu na brak
wystarczajgcych badan kobiety w cigzy oraz karmigce piersig nie powinny przyjmowac
preparatdéw z cytyzyna.

Naturalne sposoby wspierajgce rzucanie palenia:

Dobrym sposobem na rzucenie palenia jest tez zmiana nawykoéw.

Wielu palaczy zaczyna zu¢ gume — wbrew pozorom pomaga to w zmniejszeniu checi
zapalenia, bo jest to catkiem skuteczna metoda oszukania organizmu, ze konkretny
nawyk (rytuat) palenia jest czyms potrzebnym.

Jest wiele ,domowych sposobdéw” na rzucanie palenia, ktére realnie pomagaja w terapii
uzaleznienia od nikotyny. Na przyktad lukrecja (czesto pojawiajgca sie w cukierkach
i innych stodyczach) pomaga tagodzi¢ uczucie niepokoju, ktére moze towarzyszyé
zmniejszeniu ilosci nikotyny w organizmie. Imbir z kolei moze tagodzi¢ nudnosci, ktére
czesto pojawiaja sie po odstawieniu papieroséw, a dodatkowo pomaga oczysci¢
organizm z toksyn (moze by¢ w herbacie lub w formie kandyzowanych kawatkéw do
zucia). Inng substancja wspomagajaca leczenie jest tez dziurawiec, ktéry ma znane

wiasciwosci tagodzace, czesto stosowany wspomagajaco przy leczeniu objawéw

depresji czy standéw lekowych - moze on poméc przy rzucaniu palenia.

Nikotynizm
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Dodatkowo — aktywnos¢ fizyczna, ktéra z czasem, gdy poprawia sie kondycja po rzuceniu
palenia, staje sie duzo przyjemniejsza i dostarcza organizmowi duzo hormondéw szczescia.

Zdrowa dieta pomaga tez w ,zajadaniu” rzucania palenia, ktére czesto jest problemem
(tycie po odstawieniu papieroséw jest czestym zjawiskiem) — zamiast podjadania stodyczy
warto miec¢ pod reka warzywa i owoce, ktére nie dosé, ze maja najczesciej mniej kalorii, to

dodatkowo dostarczajg do organizmu witaminy i inne mikroelementy.

Rzucanie palenia jest procesem ztozonym, w znacznej mierze zalezy od silnej woli osoby

uzaleznionej.

Wazne jest wiec wsparcie w podjeciu decyzji. Osoby z najblizszego otoczenia palacza takze
muszg uzbroi¢ sie w cierpliwosé, poniewaz rzucenie palenia wigza¢ sie moze
z wystapieniemm zespotu odstawiennego, czyli wahaniami nastroju, bezsennoscia

czy wzrostem taknienia u palacza.

Palacze, ktérzy decyduja sie na rzucenie palenia natychmiast po podjeciu decyzji, maja
2-krotnie wiekszg szanse na sukces. Stopniowe ograniczanie ilosci wypalanych papieroséw
jest mato efektywne i czesto prowadzi¢ moze do tzw. palenia kompensacyjnego
zwigzanego z dtuzszym przetrzymywaniem dymu w ptucach czy spalaniem papieroséw do
filtra.

Warto wiedzieé, ze papierosy light czy e-papierosy nie maja potwierdzonej skutecznosci we

wspomaganiu rzucania palenia.

Nikotynizm
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Psychoterapia - alternatywa

Jednym z najskuteczniejszych sposobdéw leczenia uzaleznienia od nikotyny jest terapia
poznawczo-behawioralna (CBT). Pomaga ona zidentyfikowa¢ wyzwalacze, ktére prowadza
do uzywania nikotyny i opracowac strategie radzenia sobie z tymi wyzwalaczami. Terapia
poznawczo-behawioralna wspiera w radzeniu sobie z natogiem, rownoczesnie praktykujac
zdrowsze zachowania, stopniowo eliminujagc mechanizm uzaleznienia. Ponadto terapie
poznawczo-behawioralng mozna stosowaé w potaczeniu z innymi metodami leczenia,
np. farmakologia. Dzieki odpowiedniemu planowi leczenia osoby moga skutecznie

przezwyciezy¢ uzaleznienie od nikotyny.

Terapie poznawczo-behawioralng charakteryzuje zaufanie miedzy pacjentem a terapeuta,
aktywnos¢ dwaéch stron i wspodtpraca . Jest ona mocno zorientowana na problem i oparta

w duzej czesci na pytaniach otwartych.

W kolejnych krokach pomaga ona pacjentom w zmierzeniu sie z indywidualnymi
problemami prowadzacymi do napiecia emocjonalnego. Utatwia uzyskanie szerszego
spojrzenia na zagadnienie natogu a w konsekwencji odpowiedzi, czy rzeczywiscie palenie
jest srodkiem stuzgcym rozluznieniu i odczuwaniu przyjemnosci. Poza tym CBT utatwia
pacjentom ujawnienie i radzenie sobie z emocjami smutku, leku, ztosci, ktdére czesto

przyczyniaja sie do uzaleznienia.

Koncowym efektem psychoterapii jest spowodowanie, zeby w przysziosci pacjent
samodzielnie wykorzystywat wiedze i umiejetnosci zdobyte w trakcie terapii. W tym
monitorowat ewentualne trudnosci i stosowat sposoby radzenia sobie z nimi

z wykorzystaniem wyuczonych technik.

Nalezy zaznaczy¢, ze pacjent i terapeuta pracujg takze wspdlnie nad zmiang trybu
funkcjonowania pacjenta w taki sposdéb, ktéry umozliwi mu bardziej radosne i spetnione

zycie.

Korzysci z udziatu w psychoterapii terapii:
prowadzi do wypracowania nowych, zdrowszych schematéw myslenia i zachowan
zwigzanych z niepaleniem,
pomaga pacjentowi wydobyc¢ sie z ambiwalencji,
psychoterapia dociera do samego sedna przyczyny indywidualnego uzaleznienia
i utatwia podjecie decyzji i krokéw do zmiany,
wzmachia motywacje pacjenta do podjecia walki z uzaleznieniem,
wspomaga w wyksztatceniu u pacjenta trwate j umiejetnosci radzenia sobie w zyciu bez

pomocy papierosa.
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Dlaczego warto rzucic¢ palenie?

Swiatowy Dzieh bez Tytoniu zostat ustanowiony przez Swiatowg Organizacje Zdrowia
(WHO) ze wzgledu na rosnaca liczbe oséb uzaleznionych od papieroséw. Kazdego roku
z powodu tytoniu umiera na sSwiecie ponad 8 milionéw ludzi. Tyton przyczynia sie do

rozwoju prawie 20 rodzajéw nowotwordow.

Korzysci wynikajace z porzucenia natogu sg oczywiste:
po 20 minutach spada tetno,
W ciggu 12 godzin wraca do normy poziom tlenku wegla we krwi,
nastepnie po 24 godzinach zmniejsza sie ryzyko ostrego zawatu serca,
W ciggu 2-12 tygodni poprawia sie krazenie i czynnosc ptuc,
do 3 miesiecy poprawia sie kondycja fizyczna,
W ciggu 1-9 miesiecy ustepuja kaszel i dusznos¢,
po roku o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca,
po 5 latach zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru mdézgu oraz zachorowania na raka
jamy ustnej, przetyku i krtani oraz ptuc,
w ciggu 10 lat Smiertelnos¢ z powodu raka ptuc jest o okoto potowe mnigjsza niz wsrod
palaczy,
W ciggu 5-15 lat ryzyko udaru zmniejsza sie do poziomu poréwnywalnego do oséb
niepalacych,
po 15 latach ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy

niepalacej,

w ciggu 15 lat ryzyko wystgpienia chordb serca jest takie jak u niepalacych.

Nikotynizm
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Rola pielegniarki w profilaktyce antytytoniowej

Pielegniarka moze odgrywac istotna role w dziataniach antynikotynowych bez wzgledu na
miejsce pracy. Moze dokonywac tego pracujac zardbwno w lecznictwie zamknietym,
otwartym, w medycynie szkolnej, a takze w domu i w srodowisku pacjenta.

Duze mozliwosci edukacyjne daje pielegniarce praca w podstawowej opiece zdrowotnej.
Podczas wykonywania badan diagnostycznych, takich jak np. EKG, pomiar RR,
czy spirometria, pielegniarka powinna przeprowadza¢ minimalng interwencje

antynikotynowa.

Wybér tresci oraz metody edukacji zdrowotnej

Edukacja pacjenta uzaleznionego od tytoniu to proces, w ktérym gtéwnym celem jest
spowodowanie modyfikacji jego postepowania, wzbudzenie motywacji do zaprzestania

palenia. Do tego mozemy uzy¢ takich narzedzi edukacyjnych jak:

- pogadanka w formie rozmowy indywidualnej z pacjentem lub szkolern grupowych,
- ulotki dla pacjentéw,

- pokaz filmdéw o danej tematyce,

- udziat pielegniarki w realizacji ogdlnokrajowych programaéw profilaktycznych,

- bardzo wazne jest propagowanie zachowan prozdrowotnych wsréd miodych pacjentow.

W placéwkach ochrony zdrowia powinny znajdowac sie materiaty edukacyjne takie jak
broszury, plakaty propagujace szkodliwos¢ palenia tytoniu, a takze informacje
o dostepnosci Swiadczen terapii antynikotynowej. Pacjent powinien mie¢ dostep do zrédet

informacji o mozliwosciach pomocy w porzucaniu palenia, takich jak numer do

telefonicznej poradni pomocy palacym, stron internetowych, itp.
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Rzu¢ palenie razem z nami

31 maja obchodzony jest Swiatowy Dzierh bez Tytoniu. To inicjatywa Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), ktérej celem jest zwiekszenie swiadomosci o szkodliwosci palenia tytoniu

i promowanie zdrowego stylu zycia wolnego od natogu nikotynowego.

Palenie tytoniu jest jedna z gtéwnych przyczyn wielu powaznych choréb, takich jak:
choroby sercowo-naczyniowe,
choroby ptuc, w tym przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) i rak ptuc,
nowotwory réznych narzaddéw, w tym jamy ustnej, gardia, krtani, przetyku, trzustki
i pecherza moczowego,

choroby uktadu krazenia.

Palenie nie tylko szkodzi zdrowiu palacza, ale réwniez negatywnie wptywa na osoby
przebywajace w jego otoczeniu. Bierne palenie moze powodowaé podobne schorzenia

u 0s6b narazonych na dym tytoniowy.

Palenie tytoniu jest drugim najwazniejszym czynnikiem ryzyka na swiecie, odpowiadajac za
blisko 8% zgondéw. W Polsce jest to najwazniejszy czynnik ryzyka przyczyniajacy sie do

zgondw z powodu uzaleznienia i skutkéw palenia.

Uzaleznienie od nikotyny to choroba przewlekta i nawracajaca, opisana w klasyfikacji ICD-10
- F17 (Zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania spowodowane paleniem tytoniu).
Uzaleznienie to wptywa na osrodkowy uktad nerwowy, co prowadzi do wystepowania
zespotu abstynencyjnego przy zaprzestaniu palenia oraz duzego ryzyka nawrotu natogu,
nawet po wielu latach przerwy. Nikotyna jest substancja uzalezniajaca, ktéra oddziatuje na

receptory nikotynowe w mozgu, powodujac uzaleznienie fizyczne i psychiczne.

Palenie jest gtéwnym, mozliwym do wyeliminowania czynnikiem odpowiedzialnym za
wiele choréb i zgondéw. Nikotyna wptywa na organizm, podnoszac cisnienie krwi
oraz utrzymujac poziom pobudzenia i koncentracji tylko wtedy, gdy dostarczana jest
kolejna dawka. Zaleznos¢ psychiczna od nikotyny objawia sie wytworzeniem ,rytuatu”

palenia w sytuacjach stresowych, co daje ztudne poczucie roztadowania napiecia.
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Podsumowanie:

Niezaleznie od metody wyjscia z natogu (czy odbedzie sie to za pomoca farmakologii,
hipnozy czy samodzielnej préby) jest to zbawienne dla organizmu. Przynosi sporo pozytku
dla zdrowia fizycznego | psychicznego oraz wygladu, dlatego warto dla siebie i najblizszej

rodziny przynajmniej sprobowac rzuci¢ palenie. By¢ moze ta préba bedzie sukcesem.

Zyczymy powodzenia!

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpic porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsuitacji z iekarzem, pielegniarkgq, rehabifi-
tantem, farmaceutq /ub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkoiwiek pytarn dotyczgcych zdrowia, objawdw fub leczenia, nalezy
zawsze skonsuftowac sie z odpowiednim specjalistq medycznym.

Opracowanie: mgr Anna Serwecinska, konsuftacja: mgr Jolanta Czerwiriska, dr n. med. Wojciech Sakiewicz.
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