Rzucanie palenia objawy dzier po dniu

Podjecie decyzji o rzuceniu palenia papieroséw jest bardzo trudne, jednak niesie za sobg ogromne
korzys$ci zdrowotne oraz pieniezne. Z czego wynika ta trudno$¢? Substancje zawarte w papierosach,
takie jak nikotyna majg silne dziatanie uzalezniajace fizycznie jak i psychicznie. Czy rzucanie palenia
jest trudne? Jakie sa objawy rzucenia palenia? W ponizszym artykule postaramy si¢ wam przedstawié¢
dzien po dniu, jak wyglada proces odstawienia papierosow.

Rzucanie palenia objawy

Zaraz po zaprzestaniu palenia pojawia si¢ tak zwany zespot odstawienny. Jest to nic innego jak ciag
charakterystycznych objawow. Ich dtugos¢ i nasilenie zaleza od wielu czynnikow, jednak juz po
kilkunastu dniach stopniowo ustepuja. Od czego zalezy nasilenie zespotu odstawiennego?

e Okresu, w jakim si¢ palilo — byly palacz, w szczeg6lnosci dtugoletni ma wigkszy problem
z uwolnieniem si¢ od natogu.

e (Czy odstawienie nastgpilo z wlasnej woli — zaprzestanie trwania w nalogu ze wzgledu na
okolicznosci moze by¢ trudniejsze, gdyz towarzyszy¢ nam moze UCZucie przymusu.

e Sily organizmu — u 0s6b o sprawnym metabolizmie objawy moga minac szybciej, gdyz
organizm oczyszcza si¢ w duzo szybszym tempie z wszelkich toksyn.

e Faktu, czy otoczenie nalezy do grona palaczy — przebywajac w gronie oséb palacych,
moze nam dawac ciagte pokusy. Jesli nie mamy silnej woli, kazda okazja moze nadac si¢
dobra do zapalenia papierosow.

Objawy odstawienia nikotyny

Najciezszym z objawdw rzucenia palenia zdecydowanie jest tzw. gtdd nikotynowy. Pojawia si¢ on
niemal od razu. Towarzyszy nam ciagla ch¢é zapalenia papierosa, ktora wigze si¢ takze z
rozdraznieniem. Po okoto 24 godzinach od zapalenia ostatniego papierosa, nasz organizm pozbywa
si¢ z ptuc tlenku wegla. Temu procesowi towarzyszy kaszel palacza, z charakterystycznym
odkrztuszaniem flegmy oraz nieprzyjemny zapach z jamy ustnej. Jednym z czestszych objawow
towarzyszacych jest takze bol glowy, spowodowany jest on zmianami zachodzacymi w naszym
organizmie. Do tych pozytywnych zmian nalezg wigksze stezenie tlenu we krwi oraz lepszy przeptyw
krwi przez naczynia krwiono$ne mozgu.

To, co jednak uwazane jest za najtrudniejsze w odstawieniu papierosow to rozdraznienie oraz inne
objawy natury psychicznej, do ktérych nalezg objawy depresyjne oraz lekowe. Spowodowane jest to
faktem, iz z kazdym kolejnym papierosem dostarczane byty do mézgu endorfiny, czyli hormony
szczescia oraz dopamina, ktorej niestety brakuje w pierwszych dniach po rzuceniu papierosow.

Skutki rzucenia palenia

Caly proces rzucenia palenia mozna podzieli¢ na kilka etapéw. Kolejne fazy odstawienia nikotyny
spowodowane sa stopniowym odtruwaniem organizmu. Reakcja organizmu moze si¢ u kazdego
ro6zni¢, ze wzgledu na wspomniane juz czynniki, jednak w wiekszo$ci przypadkow wygladaja one
dos¢ podobnie.

Dzien pierwszy: co si¢ dzieje po rzuceniu palenia?

Rzucenie palenia to bardzo trudny proces, jednak ten dzien zaliczany jest do najtrudniejszych i to
wlasnie juz na samym poczatku przestajemy by¢ wytrwali w swoim postanowieniu i siggamy po
papierosa. Kluczowym elementem z walkg z gtodem nikotynowym jest przetrwanie tego dnia, a w
kolejnych dniach bedzie juz tatwiej.

Co nas czeka pierwszego dnia? To wlasnie teraz pojawia si¢ gtod nikotynowy, zwigzany z checig
zapalenia papierosa, rozdraznieniem oraz spadkiem nastroju. Im dtuzej palimy, tym gtod jest



silniejszy. Bardzo czgsto jest on na tyle intensywny i dokuczliwy, Zze poddajemy si¢. Praktycznie od
razu pojawiac si¢ takze mogg bole glowy.

Juz pierwszy dzien odstawienia nikotyny przynosi zdrowotne korzysci. Po wypaleniu ostatniego
papierosa t¢tno zaczyna si¢ normowaé. Organizm podejmuje si¢ oczyszczenia z toksyn. Poprawie
ulega takze krazenie obwodowe, ci$nienie krwi, a organy sg bardziej dotlenione. Juz w tym momencie
zmniejsza si¢ ryzyko chorob serca.

Dzien drugi: objawami odstawienia nikotyny

W tym dniu nasz organizm catkowicie pozbyt si¢ tlenku wegla oraz nikotyny, ktora zweza naczynia
krwiono$ne, wobec czego si¢ one poszerzyly. Dla naszego organizmu jest to duza i nagla zmiana,
dlatego pojawiac si¢ mogg nasilone objawy takie jak bole gtowy i nudnosci.

Co ciekawe, dzigki pozbycia si¢ tych szkodliwych zwiazkéw z organizmu zyskujemy na odbieraniu
bodzcow poprzez kubki smakowe oraz wech. W tym czasie towarzyszy¢ powinien Ci takze wickszy
apetyt, dlatego jest to $wietny dodatek, a na pewno skorzystasz na smaku potraw, ktéore moga nawet
smakowac¢ inaczej niz dotad.

Dzien trzeci rzucania palenia:

Kolejny dzien, kolejne objawy. Pojawia si¢ przede wszystkim kaszel, spowodowany rozluznianiem
si¢ oskrzeli. Za oczyszczanie ptuc odpowiedzialne sa rzgski ptucne, ktére palenie oraz dym tytoniowy
paralizowat 1 miaty problem z wydalaniem wydzieliny zalegajacej w ptucach. Kaszel, ktoremu
towarzyszy odkrztuszanie flegmy to znak, Ze rozpoczyna si¢ proces oczyszczania ptuc. Niestety ten
objaw moze utrzymywac si¢ przez bardzo dtugi czas (nawet rok).

Dzien czwarty: objawy odstawienia nikotyny

Dzien czwarty jest bardzo zblizony do poprzednich. Zwigkszone taknienie przyjmuje jednak wyzszy
poziom. Bardzo czgsto mowimy sobie ,,chce rzucié¢ palenie, ale boj¢ sie, ze przytyje”. Niestety, nie
jest to mit. Swiezo po rzuceniu palenia czujemy ciagly gtod. Jest to spowodowane faktem, iz nikotyna
zmniejsza uczucie gtodu, a takze przys$piesza prace uktadu pokarmowego. Nasze zmysty sa
wyostrzone, wobec czego potrawy lepiej smakuja, a apetyt ciggle nam dopisuje, wobec czego nie jest
to nic dziwnego, ze dochodzi nam kilka kilogramow.

Rzucanie palenia — ktéry dzien najtrudniejszy?

Zdecydowanie najtrudniejszym dniem przy rzucaniu palenia jest dzien pierwszy. To wtasnie w tym
dniu doskwierajag nam dokuczliwe objawy odstawienia natury psychicznej, z ktorymi trudniej
poradzi¢ sobie niz z tymi fizycznymi. W naszej glowie kotatajg ciagte mysli i checi zapalenia
papierosa. Jesli wytrwamy w pierwszym dniu, to bedzie duzy sukces, a kolejne dni bedg dla nas
fatwiejsze.

Ile nikotyna utrzymuje si¢ w organizmie?

Whbrew pozorom nikotyna utrzymuje si¢ w organizmie bardzo krétko. Oczyszczanie organizmu
zaczyna si¢ juz 20 minut po zgaszeniu ostatniego papierosa. Po 8 do 12 godzin poziom nikotyny
znaczaco si¢ obniza. W drugim dniu rzucania palenia w naszym organizmie tak naprawdg jest juz
brak nikotyny.

Mimo ze nikotyna szybko usuwa si¢ z organizmu, to ryzyko zachorowania na nowotwory, w
szczegoblnosci raka ptuc i raka jamy ustnej nadal jest wysokie i maleje dopiero po 10 latach.

Ile trwa depresja po rzuceniu palenia?

Rzucenie palenia to bardzo trudna decyzja. Po rzuceniu palenia bardzo czesto pojawia sie depresja lub
spadek nastroju, czyli tzw. gtdd nikotynowy. Spowodowane jest to brakiem nikotyny w organizmie,
ktora niegdy$ stymulowata osrodek odpowiedzialny za odczuwanie przyjemno$ci w mézgu oraz
dostarczata endorfiny. Niestety, jest to jedne z gtownych powodow do poddania si¢ w walce ze
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swoimi stabosciami. Objawy depresyjne oraz Igkowe znikajg jednak bardzo szybko, bo juz po ok. 14
dniach. Tak naprawde najwazniejsze jest, aby przetrwaé pierwszy dzien, gdyz w pozniejszych etapach
powinno by¢ juz coraz fatwiej.

Jesli cheesz rzuci¢ palenie, a boisz si¢ objawow natury psychicznej, istnieje wiele sposobow jak sobie
z nimi radzi¢. Wykonywanie ¢wiczen fizycznych oraz picie zdrowych koktajli moze okaza¢ si¢
zbawienne.

W sytuacji, gdy objaw jest bardzo dokuczliwy, warto, jest siegnac po porade specjalisty i
skonsultowac si¢ z lekarzem — psychologiem, ktory wspomoze nas w leczeniu uzaleznienia. Nie
powinnismy si¢ tego wstydzié, gdyz palenie papieros6w wbrew pozorom jest dosy¢ powaznym
problemem i niesie za sobg powazne konsekwencje.



