Na choroby spowodowane paleniem papieroséw kazdego roku
ChSCh WWW.ChSCh.pl w Polsce umiera przedwczesnie okoto 70 tys. oséb. Wiekszosé

z nich to osoby w wieku 35-69 lat. Wsrod okoto 4 tys. pier-
wiastkow i zwigzkéw chemicznych wystepujgcych w dymie
papierosa wiele charakteryzuje sie silnym dziataniem toksycz-
nym i rakotwérczym. Badania naukowe dowodzg, ze uzywanie
tytoniu podwyzsza o 25-40% ryzyko zgonu z powodu choréb
ukfadu krazenia, o 30—40% z powodu nowotwordw zfosliwych
oraz o okoto 70% z powodu choréb uktadu oddechowego.

darmowa terapia U palaczy zawat wystepuje przecietnie 10 lat

wczesniej niz u niepalacych.

Chrzescijanska
Stuzba Charytatywna

odwykowa dla palaczy

I A L E N I E Zmniejszenie odsetka oséb uzaleznionych od nikotyny jest

prostg drogg do obnizenia czestosci zachorowan i zgondéw z
powodu powaznych chordb, a co za tym idzie do znacznej
poprawy stanu zdrowotnego spoteczenstwa i obnizenia wydat-
kéw na opieke medyczna.

Chrzescijanska Stuzba Charytatywna jest ogdélnopolska organizacja
pozytku publicznego (OPP). Jej misjg jest pomoc ludziom, aby mogli
rozwijac sie, zy¢ godnie i szczesliwie.



Co ciekawe, 70% palaczy w Polsce deklaruje che¢ zerwania z natogiem. Jednak nie
zawsze chcie¢ znaczy méc. Aby wyjs¢ naprzeciw temu pragnieniu, stworzono kurs
»W ciggu 5 dni rzucisz palenie!”. To jeden z najskuteczniejszych i najbardziej cenionych
na $wiecie programéw pomagajgcych pokonac uzaleznienie od nikotyny. Opiera sie na
metodzie opublikowanej po raz pierwszy w 1964 r. przez doktoré6w Wayne’a McFar-
landa i Ehnana Folkenberga z Uniwersytetu Loma Linda w USA. Od tego czasu ponad
20 min oséb wzieto udziat w seminariach prowadzonych w ten sposéb. Programem
zainteresowaty sie uniwersytety w wielu krajach, m.in. amerykanski Uniwersytet
Wisconsin. Zyskat on réwniez poparcie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i Amery-
kanskiego Towarzystwa ds. Walki z Rakiem (ACS).

Juz nastepnego dnia po zerwaniu z natogiem ptuca, serce, uktad krazenia i pie¢ zmystéw
zaczynaja sie regenerowac. Organizm niemal natychmiast rozpoczyna proces samo-
oczyszczania — pozbywania sie toksyn. Poprawia sie samopoczucie. Po roku niepalenia
o 50% zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca,
a po 5 latach — o potowe obniza ryzyko zachorowania na raka ptuc. Po 15 latach
od zaprzestania palenia papierosow ryzyko zachorowania na schorzenia odtytoniowe
jest takie samo jak u osoby nigdy niepalacej. To pokazuje, ze nigdy nie jest za pézno
na zerwanie z ,,dymkiem”.

Kurs ,W ciggu 5 dni rzucisz palenie!” prowadzony jest zgodnie ze swojg nazwg
przez 5 dni. Kazde ze spotkan trwa ok. 90 min i obejmuje pogadanke tematyczna,
najczesciej potaczong z prezentacja multimedialng, oraz rozmowy z kursantami.
W trakcie programu uczestnicy zdobywajq wiedze teoretyczng i praktyczng, jak poko-
nac¢ uzaleznienie, uwzgledniajac sfere fizyczng i psychiczng, a takze s3 motywowani
przez prowadzacego i siebie nawzajem do wytrwania w postanowieniu niepalenia.

Jeden z najwiekszych problemdéw podczas rzucania palenia stanowi przezwyciezenie
ciggu nikotynowego, ktory trwa zazwyczaj ok. 3—5 min. Podczas kursu podawane sg
informacje o tym, jak w praktyczny sposéb przetrwac ten trudny czas. Zazwyczaj
uwaza sie, Zze najwazniejsza jest silna wola i motywacja. To prawda, ze sg one nieodzow-
ne, jednak nikotyna jest réwniez konkretng substancjg chemiczng, ktéra ma wptyw na
funkcjonowanie naszego organizmu. Musimy to uwzgledni¢ w walce z uzaleznieniem.
Od pierwszego dnia terapii uczestnicy zachecani s3 do podjecia decyzji o rzuceniu
palenia i wytrwania w niej do kolejnego spotkania. W ten sposdb niektérzy z kursantéw
juz pierwszego dnia przestajg pali¢ i w efekcie na zawsze zegnajg sie z natogiem. Wsrod
tych, ktorzy biorg udziat we wszystkich pieciu spotkaniach, skutecznos¢ kursu wynosi
az 80%.

Zajecia prowadzg terapeuci uzaleznien, psycholodzy, promotorzy zdrowia, lekarze,
duchowni oraz praktycy terapii antynikotynowej. Udziat w spotkaniach jest bezptatny.

W Polsce programy z cyklu ,,W ciggu 5 dni rzucisz palenie!” sg organizowane juz
od lat 80. i cieszg sie wielkg popularnoscia. Zajecia odbywajg sie zazwyczaj w domach
kultury, szkotach, klubach, bibliotekach i kosciotach.



