Parę słów o paleniu papierosów.
Papierosy uzależniają. Nie myśl, że jest inaczej, że masz kontrolę nad paleniem.

Odczuwasz potrzebę zażycia nikotyny, sięgasz po papierosa – jesteś uzależniony. Zapewne wielu ludzi nie wie, że mechanizmy, które prowadzą do uzależnienia od nikotyny są bardzo podobne do tych, które prowadzą do uzależnienia od innych substancji.  W odczuciu ogółu „Dymek” nie jest czymś szkodliwym. Takie przekonanie nadal pokutuje, mimo trwających od lat akcji prozdrowotnych o szkodliwym  wpływie nikotyny na organizm człowieka…
Jak dochodzi do uzależnienia od papierosów?

1. Palenie, czyli wprowadzanie do organizmu nikotyny stwarza przyjemność, 
co motywuje osobę do palenia.
2.  Kontynuowanie palenia prowadzi do tzw. tolerancji na nikotynę, co oznacza, 
że palacz musi zwiększać dawkę przyjmowanej nikotyny, aby zaspokoić potrzebę odczuwania przyjemności ( palisz częściej).
3.  Odstawienie nikotyny powoduje nieprzyjemne objawy abstynencyjne, które prowadzą do kontynuacji palenia  w celu  uniknięcia  nieprzyjemnych skutków.
Stworzono kiedyś ranking substancji uzależniających. Badania wykazały, że nikotyna uzależnia podobnie mocno  jak heroina, kokaina, alkohol, kofeina lub marihuana.  A nie ma żadnych trudności w zakupie paczki papierosów.
 Czym właściwie jest nikotyna? To główny składnik tytoniu, silnie trujący związek organiczny.  Jej małe dawki pobudzają czynność układu nerwowego, większe mogą  powodować  zatrucie (nawet śmiertelne) wskutek porażenia ośrodka oddechowego.  Nikotyna jest bezbarwna, dopiero pod wpływem powietrza zmienia postać – staje się żółta. Jest oleista, bardzo silnie trująca: jedna jej kropla uzyskana z paczki papierosów jest śmiertelną dawką dla człowieka. 
(1 kropla czystej nikotyny -60mg- powoduje zgon człowieka w ciągu 10 min). Podczas palenia część nikotyny dostaje się do organizmu tzn. do krtani, płuc, do krwi, a z krwią do mózgu 
i serca, pozostała część wraz z dymem ulatnia się do otoczenia. 
Co wiemy o dymie papierosowym?

Dym tytoniowy zawiera 4000 związków chemicznych, w tym 40 udowodniono działanie rakotwórcze. Zastanów się, czy dobrowolnie, z rozmysłem, tłumacząc swoje działanie przyjemnością,  zjadłbyś np. proszek do prania? Raczej nie, a przecież ludzie poprzez palenie  wprowadzają do organizmu chemię. Czy pozwoliłbyś swojemu dziecku bawić się płynem do płukania tkanin czy mycia naczyń? Oczywiście, że nie. Te płyny zawierają substancje szkodliwe, trujące, niebezpieczne. Dlaczego więc wiele osób nadal pali przy dzieciach? To chemia i to chemia…
Poniżej mały przegląd składu papierosa:

Aceton – trujący rozpuszczalnik (składnik zmywaczy do paznokci, farb i lakierów).

 Tlenek węgla – śmiertelnie trujący gaz – powoduje zaczadzenie, we krwi powoduje wyparcie tlenu z połączeń z hemoglobiną, w następstwie dochodzi do niedotlenienia organizmu, 
w tym np. serca.

 Naftalina – środek przeciw molom… 
Metanol – alkohol, powoduje zatrucie organizmu, w zależności od dawki może powodować utratę wzroku lub śmierć.

Polon – pierwiastek silnie promieniotwórczy!

 Amoniak – parząca substancja, silnie trujący gaz. 
Benzopiren – w organizmie człowieka uszkadza komórki, ma silne właściwości rakotwórcze! Cyjanowodór – substancja o właściwościach rakotwórczych! 

 DDT – środek owadobójczy, obecnie wycofany.
Spróbuj wyobrazić sobie, że zażywasz te związki np. pod postacią tabletki. Mało kuszące, 
bo mało kuszące jest zażywanie tabletek, mało komu sprawia ta czynność radość. 
A w papierosie to już zupełnie co innego?
Na temat palenia papierosów powstało wiele uspokajających czujność mitów, które robią wiele szkody:
To nieprawda, że papierosy łagodzą stres (nikotyna pobudza, a nie uspokaja) .

To nieprawda, że jeśli się nie zaciągasz, nie szkodzisz sobie (palenie papierosów bez zaciągania się dymem można porównać do palenia biernego).

 To nieprawda, że papierosy mentolowe są zdrowsze niż zwykłe (w papierosach mentolowych znajdują się te same substancje smoliste, rakotwórcze, co w papierosach niearomatyzowanych; ponadto papierosy mentolowe szybciej uzależniają, bo substancje zapachowe i smakowe ułatwiają wchłanianie nikotyny).

  To nieprawda, ze papierosy cienkie są mniej szkodliwe  (to chwyt reklamowy, cienkie papierosy zawierają tyle samo związków toksycznych co te tradycyjne) .
To nieprawda, ze papierosy light mniej szkodzą niż te z normalną dawką nikotyny ( badania naukowe wskazują, że palenie takich papierosów nie zmniejsza ryzyka wystąpienia choroby nowotworowej czy zawału serca; zawierają one tyle samo substancji smolistych co zwykłe; dowiedziono także,  że palacze light, aby dostarczyć sobie odpowiednią porcję nikotyny, palą więcej i głębiej zaciągają się dymem nawet tego sobie nie uświadamiając).

 To nieprawda, że papieros po jedzeniu jest mniej szkodliwy (nie ma żadnego znaczenia czy palimy po jedzeniu czy przed, do organizmu trafia taka sama liczba toksyn, poza tym układ oddechowy i układ pokarmowy to dwa RÓŻNE układy: jedzenie zalegające w żołądku 
w żaden sposób nie chroni przed nikotyną).

 To nieprawda, ze papierosy sprzyjają odchudzaniu (przybieranie na wadze po rzuceniu palenia wynika przede wszystkim stąd, ze poprawia się węch i smak). 
To nieprawda, ze kilka papierosów dziennie nie szkodzi (wypalenie nawet jednego papierosa dziennie może mieć przykre konsekwencje zdrowotne; dotyczy to przede wszystkim osób, które mają skłonność do uzależniania się oraz do zachorowania na raka płuc).
A co z e- papierosem? Według WHO kontakt z substancją wydzielaną przez e-papierosy ma długoterminowe negatywne skutki dla rozwoju i pracy mózgu. Organizacja apelowała, by nie palić ich w zamkniętych pomieszczeniach publicznych. Nie jest więc tak, że taka forma palenia jest mniej szkodliwa.

Jak rzucić palenie? Jest parę sposobów. 
Zastępcza terapia nikotynowa – stałe, kontrolowane podawanie zmniejszanych dawek nikotyny ( np. w gumach do żucia).

Terapia awersyjna – podawanie pacjentowi środków które będą powodowały niechęć 
do zapalenia papierosa (wymioty, nudności, nieprzyjemny smak).

 Psychofarmakologia – wprowadzenie do terapii leków antydepresyjnych oraz przeciwlękowych. 

Tak naprawdę na różnych ludzi działają różne metody. Jedni rzucają od razu, inni na raty. Ważne, żeby próbować i umieć sięgnąć po pomoc. Każdy okres w Twoim życiu bez ”dymka” jest dobry. Na koniec rada, której udzielają pacjentom specjaliści od uzależnień: Nie wybieraj na rzucanie palenia specjalnych dat, np. dnia urodzin, ważnej rocznicy, Nowego Roku. Nie szukaj sprzyjających okoliczności czy wymówek. Nie odwlekaj tego kroku na bliżej nieokreśloną przyszłość. Powiedz: rzucam. Już dziś.
