Rzuc¢ albo gin

Tyton papierosowy zawiera ten sam radioaktywny polon 210, ktéry zabit w Londynie
rosyjskiego szpiega Aleksandra Litwinienke. Moze warto si¢ nad tym zastanowi¢ i skonczy¢
z natogiem?

MAREK RYBARCZYK

Wszystko zaczyna si¢ niewinnie: wlochate wypustki na lisciach tytoniu na plantacjach w Turcji czy Francji
przechwytuja promieniowanie z powietrza. W tym samym czasie wraz z woda z gleby uzyZnianej nawozami fosforowymi do
ros$liny dostaja si¢ grozne zwiazki uranu. Z tego koktajlu w liciach powstaje zabdjczy polon 210 - w ptucach natogowca po
wypaleniu 20-30 tysigcy papieroséw zgromadza si¢ trzy miliony jednostek polonu. - To moze by¢ przyczyna raka, przede
wszystkim pluc - méwi profesor Witold Zatonski. Zdaniem ekspertéw rocznie palacz wdycha dawke¢ polonu o stopniu
radioaktwno$ci réwnym dawce promieniowania, jaka organizm wchlonalby podczas 300 prze§wietlen rentgenowskich.

Firmy tytoniowe wiedza o obecnosci polonu w papierosach juz od lat 60. Tajne badania na ten temat przeprowadzita
wowczas American Tabacco Company, ale dopiero w 1990 roku byly amerykanski minister zdrowia Everett Koop ujawnit w
telewizji, ze substancje radioaktywne odpowiadaja za 90 proc. przypadkéw nowotworéw u natogowych palaczy. Mimo to do
dzisiaj na paczkach papieroséw nie ma ostrzezen przed radioaktywnym polonem.

Oprocz polonu palaczy atakuja setki innych $winstw: cyjanowodér (uzywany w komorach w Auschwitz), arsen
(pomocny w produkcji trutek na szczury), chlorek winylu (uzywany do produkcji plastiku) i formaldehyd (stosowany do
konserwacji zwlok). W dymie z tytoniu jest takze benzen, fenole, metale cigzkie i lekkie. Az 69 z 4000 substancji
chemicznych zawartych w dymie papierosowym moze wywota¢ raka. Lecz ostatnio najbardziej do wyobrazni palaczy
przemawia radioaktywny polon.

Wedtug jego wyliczen w XX wieku zmarto z powodu palenia tytoniu sto milionéw ludzi. - Z tej samej przyczyny
rocznie umiera przedwczesnie 70 tysigcy Polakéw, czyli ponad 190 dziennie - mowi prof. Zatonski.

Rzucenie palenia jest trudne ze wzgledu na strach przed Zyciem bez papierosa. Ale nie ma si¢ czego ba¢. Dowodem
anegdota o zeglarzu: natlogowiec wyplywajacy w rejs z grupa niepalacych przyjaciét zapomina zabra¢ papierosy. Po kilku
godzinach jest za p6zno na powrdét. Palacz robi kilka awantur, ale potem wykonuje polecenia sternika, czyta, a nawet

dowcipkuje. Nie pali i jako$ nie umiera, bo wie, ze przeciez nie rzuca na zawsze.

Gdybyscie chcieli zrobié to raz na zawsze, ponizej kilka rad.

1. Najlepiej zacznij w weekend z poczuciem, ze robisz to na luzie, na prébg - przypomnij sobie, jak fatwo jest nie pali¢ w samolocie
albo pociagu (bo wiesz, ze nie rzucasz). Kilka dni wcze$niej zacznij zazywac tabex, unikatowy preparat butgarski, ktory robi karierg
na $wiecie (dostgpny bez recepty). Mozna go stosowac, nie rezygnujac catkowicie z palenia

2. Kup plastry, na przyklad sprawdzone 16-godzinne nicorette (przeczytaj uwaznie ulotkg). Lepiej nie zuj gumy antynikotynowej (po co ci
nowy natég?)

3. Rano przylep sobie uroczyscie pierwszy plaster. Zacznij takze bra¢ utatwiajace zerwanie natogami zioto kurzu - dostgpne w dobrych
sklepach zielarskich w postaci pastylek i fagodne $rodki uspokajajace (lekarz moze ci przepisa¢ mocniejsze, np. zyban)

4. Rece i usta zZadne fajek zajmij cukierkami migtowymi (z umiarem) albo paluszkami z makiem (moga byc¢ tez stone). Dla ozywienia pij
mocna herbatg, a nie kawe

5. Trzymayj si¢ z dala od zazdrosnych o twoja decyzje palaczy. Unikaj okazji, w ktorych siggates po papierosa. Powiedz nikotynowym
kumplom, Ze ich bardzo lubisz, ale prébujesz rzuci¢

6. Czytaj ksiazki o rzucaniu palenia, np. dostgpny na naszym rynku poradnik ,,Ja juz nie palg" Marthy Wark Ashelman (Media Rodzina
2002). Niech to bedzie twoja chwilowa pasja

7. Po mniej wiecej 4-6 tygodniach walki - nawet jesli pare razy ulegniesz nalogowi - mozesz

by¢ wolny






