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Uzaleznienie od Nikotyny




PROGRAM EDUKACYJNY PACJENTOW
W PORADNI PODSTAWOWEJ OPIEKI ZDROWOTNEJ WIM-PIB

KWALIFIKACJA DO PROGRAMU — ANTYNIKOTYNOWY
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Wszystko co powinienes wiedzie¢ zwigzku
z UZALEZNIENIEM OD NIKOTYNY- ZAPOZNAJ SIE

1. NIKOTYNA -CO TO JEST?

Nikotyna to silne uzalezniajgcy alkaloid pochodzenia roslinnego,
wystepujgcy gtownie w tytoniu, ktory dziata jako substancja

psychoaktywna stymulujgca osrodkowy uktadu nerwowego.

Do mdzgu dociera w ciggu 7 — 10 sekund, podnoszgc tym poziom

dopaminy i adrenaliny, co daje uczucie koncentracji o odprezenia.



2. KONSEKWENCJE UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY !!!

O Wazrost ryzyka zachorowania na choroby uktadu sercowo
— naczyniowego ( np. zwat, udar médzgu).

O Wystgpienie choréb uktadu oddechowego np. choroby
ptuc).

O Zachorowania na nowotwory ztosliwe (np. rak ptuc,
krtani, jamy ustnej i gardta trzustki).

O wystgpienia nieptodnosci oraz zaburzen w przebiegu
cigzy.

3. UZALEZNIENIE PSYCHICZNE OD NIKOTYNY

O Palenie staje sie integralng czescig zycia — po papierosa
siegamy w kazdym mozliwym momencie ( poranna kawa,
stresie czy w towarzystwie).

O Palacz przypisuje nikotynie zdolnos¢ do roztadowania
napiecia, zmniejszenia stresu czy poprawy nastroju.

O Wystepujace obawy odstawienie: drazliwos¢, niepokdj,
zmeczenie, bezsennosc czy mysli krgzgce o zapaleniu.

1 Kojarzenie palenia jako budowanie relacji miedzyludzkich

czy relaks.



4. UZALEZNIENIE FIZYCZNE OD NIKOTYNY

d W momencie dotarcia do mézgu taczy sie z receptorami
nikotynowymi co powoduje wyrzut dopaminy — tak zwany
,,hormon szczescia”'.

O Regularne dostarczanie nikotyny zmienia strukture mozgu,
zwieksza sie tolerancja organizmu, ktory zaczyna potrzebowad
wiekszych dawek by czué¢ oczekiwany efekt.

1 Nie dostarczenie nikotyny w odpowiednim okresie czasu
zaczyna powodowac: silng cheé zapalenia, rozdraznienie,
bezsennosé, problemy z koncentracjg czy zwiekszony apetyt.

a Silne uzaleznienie - TRUDNOSCI W RZUCENIU

5. DLACZEGO WARTO RZUCIC PALENIE

v zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu
obniza ryzyko nowotwordw (szczegodlnie raka ptuca)
poprawia oddychanie i wydolnos¢ fizyczng

obniza ciSnienie tetnicze

poprawia smak, wech i kondycje skory
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chroni rodzine przed biernym paleniem



5. DLACZEGO WARTO OD UZALEZNIC SIE OD NIKOTYNY

L po 20 minutach do normy wraca cisnienie krwi i tetno;

O po 8 godzinach spada poziom tlenku wegla;

O po 24 godzinach ryzyko ostrego zawatu miesnia sercowego
Znacznie sie zmniejsza;

O po 38 godzinach zmysty smaku i wechu zaczynajg dziatac
normalnie;

1 po okresie od 2 do 12 tygodni wzmacnia sie uktad krazenia i
poprawia kondycja fizyczna;

L po 1-9 miesigcach znika kaszel, poprawia sie wydolnosc
uktadu oddechowego;

O po roku ryzyko zawatu serca spada o potowe;

O po 5 latach ryzyko zachorowania na raka ptuca, raka jamy
ustnej, krtani, przetyku zmniejsza sie o potowe, obniza sie
ryzyko wystgpienia udaru mozgu;

[ po 10 latach ryzyko zachorowania na chorobe
niedokrwienng serca jest podobne jak u osoby nigdy
niepalacej;

O po 15 latach ryzyko zachorowania na raka ptuca jest

podobne jak u osoby nigdy niepal3ace;j.



6. KIEDY RZUCASZ — UtATW SOBIE
PAMIETAJ
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BADZ wyrozumiaty dla samego siebie (np. mam prawo by¢
zmeczony);

ZAPLANUIJ sposobdéw zastgpienia odruchu palenia (np. popijanie
wody);

Pozwdl na WSPARCIE INNYCH OSOB (bliskich lub np. przez

portale spotecznosciowe);

ZWIEKSZ aktywnosci fizyczng;

ZMIEN DIETE np. wiecej matych positkdw, picie wiekszej iloéci
ptyndw;

ZAPLANUJ DZIEN.

UNIKAIJ:

0s6b palacych, ktore nie respektujgprawa innych do
niepalenia;

sytuacji i oséb, ktore silnie kojarzg sie z paleniem;
picia alkoholu;

wszystkiego, co jest ZBYT i ostabi Twojg zdolnos¢ do walki z
samym sobg np. ZBYT zmeczony, ZBYT najedzony, ZBYT

podekscytowany



7. TWOJ DZIWNICZEK RUCANIA PALENIA

Data: ...ccrersnsesennnns DZi€N 1ZUCANIA palenia ..ocvvenessensenss (wpisz ktdry to dzien)
Godzina, w ktorej Sytuacja Jak silna byla potrzebafchet Czy zapalifes/tas? Jetli nie, co Ci pomoglo Co wtedy czufes/tas?
odczuwales/las chei o palenia? najbardziej w nie . e
. Co robites/tas? \ (wypetnij nawet jesli
palenia zapaleniu?
{w skali od 1 do 10-ciu) zapalites)

7. SKORZYSTAJ Z PROGRAMU ANTYNIKOTYNOWEGO DLA
PACJENTOW W PORADNI POZ WIM —PIB

Program obejmuje:

1) Konsultacje medyczng

e ocene stopnia uzaleznienia od nikotyny
e wywiad zdrowotny
e pomiar ciSnienia, masy ciata i BMI

e ocene gotowosci do rzucenia palenia



2] Indywidualny plan terapii

Moze obejmowac:
e wsparcie motywacyjne
e poradnictwo behawioralne

e leczenie farmakologiczne (np. nikotynowa terapia zastepcza, leki

na recepte)

e ustalenie daty zaprzestania palenia (,Dzien Zerowy”)

3] Wizyty kontrolne

® monitorowanie postepow
e wsparcie w trudnych momentach

e dostosowanie leczenia w razie potrzeby

Kto moze skorzystac?
e o0soby doroste palgce papierosy lub uzywajgce e-papierosow
e pacjenci zadeklarowani do naszej przychodni POZ

e o0soby chcgce podjac probe rzucenia palenia



Jak przygotowac sie do wizyty?

e Zastanow sie, dlaczego chcesz rzuci¢ palenie.

e Przypomnij sobie wczesniejsze proby zerwania z natogiem.
e Zanotuj przyjmowane leki.

e Okresl sytuacje, w ktorych najczesciej siegasz po papierosa.

Re Zapytaj lekarza lub pielegniarke w naszej przychodni POZ
o mozliwos¢ udziatu w Programie Antynikotynowym.

Zadbaj o swoje zdrowie — decyzja o rzuceniu palenia to najlepsza
inwestycja w przysztosc.

Pamietaj

Uzaleznienie od nikotyny jest chorobg przewlekia.
Nawet jesli wczesniejsze proby byty nieskuteczne — warto sprébowac
ponownie. Kazda proba zwieksza szanse na trwaty sukces.



