Zapiski palacza, czyli jak to z natogiem bywa

Po, ponad rocznej, przerwie witam serdecznigetaikdéw Optymalnika. Z satysfakej zauwaam, ze
nasz miesicznik zmienit s¢ i to na lepsze. Z przyjeméga powracam na tamy, ale zaraz naqpst —
ostrzegam — pomszy tekst jest niepoprawny politycznie i kontrowgng, a wc osoby mniej odwane,
lepiej niech go nie czytg Nie wdapc sk w gicbsze dywagacje na temat przewagi pieczonej kaaaki n
golonky peklowana (albo na odwr6t?) uznatlem za stosowne podzisie czytelnikami moimi
dodwiadczeniami zwgzanymi z pewnym nieprzyjemnym natogiem, a mianosvioikotynizmem, w
ktérego szponach tkwiod... VII klasy szkoty podstawowej (nie mowcie ymt dziatkom swym, bo
zgorszenie — gotowe!). Na czym polegajedogodnéci zwigzane z paleniem papieros6dmikow i
fajek — ,kazden widzi”. Jak ,kaden” to i ja — nie m§lcie, ze jestem piews nikotynizmu. Swiadom
ucigzliwosci dla bliskich i swojej osoby postanowiteng $2go natogu pozldy Nie robitem tego z marszu
— zacatem od poszukiwania solidnych podstaw, argumentawatywacji, ktora miala mi pomoc
popedzic smierdzicy natdg za gory i lasy. Klopoty zagdy sic juz na wsépie, bo okazato gj ze w
ksiegarniach (w tym medycznych) opracawaa temat zgubrsci tego natogu niemal nie ma. Udato mi
sie zdoby wprawdzie 2 — 3 ksgkeczki, ale napisane taketnie i niejasnoze po ich lekturze nie bytem
madrzejszy nt wprzody, a wiéciwie to wrcz przeciwnie. | do tego napisaneségrymitywnym,
naiwnym gzykiem! Ale zyjemy w XXI wieku, w ktorym kopalni wiedzy jest globalna ste
teleinformatyczna, czyli Internet. Niestety, przespwanie sieci niewiele mi dato — tlavw niej
wprawdzie strony o rzucaniu palenia, ale nie mawsble za informacje w nich zawarteagsmato
przekonywajce dla kogé o ilorazie inteligencji nieco wygzym od nierogacizny chlewnej, czyli — znowu
kicha! Trudno! Ale, od czeghomo uznaje s}, zasapiens, czyli rozumnego! Sam éavymysle! | z tym
nie byto najlepiej — pal jak smok wawelski od mtodoi, dwie paczki papierosdw dziennie i jestem
zdréw jak ka, a kondycf mam wyrazie lepszod wigkszaci niepahcych, a cgsto duo mitodszych
znajomych. Argument podreperowania zdrowia rowmikazat s chybiony. Wiem! Profilaktyka! No...
tylko, ze dwie osoby z mojego otoczenia, ktdre zmarly ria ptuc nie pality, z& jedna catezycie
przebywata w otoczeniu osob niegmjich i nie mana bylo podeignaé¢ jej nawet do kategorii palaczy
biernych. Znam kilka osob, ktorexdyc schorowane rzucity palenie, ale ich stan §ake nie zmienit,
poza tym,ze niesmierdz juz tytoniem za to solidnie... przytyty! No, z6- powiedziatem sobie — pies
drapat te wszystkie przypadki — zobaczymy, eoze ze mn. |, z dnia na dzig przestalem pdli
Zaznaczamze nie positkowatem sizadnymi farmaceutykami, plasterkami, gymakupunktug i innymi
cudactwami ,zalecanymi” dla rzugaych palenie uzna¢ je za zbdne, kosztowne i nieprzydatne.
Prawd modwiagc nie miatem wgkszych probleméw, Za,zespdt odstawienia” nie byt dla mnie zbyt
dokuczliwy, ch@ oczywicie pojawit s¢. W tym czasie zagiem poszukiwa wiarygodnych relacji ludzi,
ktorzy rozstali sj z tytoniowym natogiem i dzki temu ,odzyskali”, ,poprawito s’, ,odmitodnieli” etc.
Niestety, nic takiego nie znalaztem — sama jenokapropagandowa, na poziomie kota gosmody
wiejskich albo dziataczy parafialnych w Koziej Wélc Ale, od czego sztuka samoobserwaciji!
Faktycznie, po okoto 48 godzinach odczutem pewieaygyw energii, a wzrok stat sijakby bardziej
wyostrzony i ,Szerokoiny”. Niestety, po nagpnych 24 godzinach te objawy zaniklty i wszystko
wrocito do normy. Statlem sinieco bardziej nerwowy, marudny i ghavy, a wrecz ,upierdliwy” (Oj!
Profesor Miodek datby mi po tbie za takie brzydkede precyzyjne stowo!). Starateme pi¢ duzo
ptynéw, pocatkowo unikatem kawy, bo ta podobno (nieprawda!)eksza ochat na dymka. Alkoholu,
ktory powoduje ck¢ zapalenia (to prawda!) w tym czasie nie pitem wcallie palitem blisko trzy
tygodnie — potems$wiadomie powrécitem do natogu. Dlaczego? Ano, dlatee korzyici ptynagce z
nikotynowej abstynencji nie byty warte dyskomforpsychicznego, jaki odczuwalem nie gl
Symptomatyczneze znaczca cz$¢ ludzi, ktorzy rzucili palenie powraca do tego rmatanawet po kilku
latach abstynencji. Reasumcij natdg palenia, bezatpienia trudno nazwazdrowym, albo estetycznym,
bo tak nie jest. Tym nie mniegj nie jest, w mojegn, a tak szkodliwy dla zdrowia jak spowszechnie
uwaza. Niewtdciwa dieta, jadanie produktow spavczych nafaszerowanych konserwantami,
polepszaczami i dziwnymi dodatkami jest o wieleda&j szkodliwe ni palenie papieroséw. Tym nie
mniej, jezeli kto§ ma ochot | czuje taka potrzebpowinien s¢ tego, obrzydliwego nalogu pozhy
gtéwnie z przyczyn finansowych i.... estetyczny&tapierosy s drogie i ledg drozaty dalej, bo tego
wymaga Ewrosojuz, czyli Zwrek Socjalistycznych Republik Europejskich. Peoprzeliczy sobie ile
wydajecie na papierosy w stosunku rocznym i camadby sobie za to zafundogyeDym papierosowy
osiada nacianach, firanach naszych doméw, przez co musingngrznie cgciej malowa, pra, a



nasze mieszkania dla niepaych znajomych cuchnjak.... kibel na radzieckim dworcu. Podobnie
smierdz i nasze ubrania. deli jezdzimy samochodem nikotyna i smota osadzans tapicerce i na
szybach samochodu, przez co musimy jgaej czysci¢, za walka ze spadagym popiotem izarem z
papierosa bywa przyczymwypadkéw. Spadagy zar z papieroséw wypala dziury w ubraniach, meblach,
wyktadzinach, dywanach itp. Calowanie i osola pahca jest uczuciem podobnym do oblizywania...
popielniczki! Myle, ze te argumenty powinny wystar€zyaby rozsté sie z natogiem. Jak? Palenie
rzucamy zawsze od razu i catkowicieadnego okresu ,ograniczania”, w patkowym okresie staramy
sie pi¢ jak najwecej ptynow (wody), kiedy chwyci nas mocnagélsiegniccia po papierosa naidg zrobic
kilkanascie gkbokich oddechow i poczek® — 10 minut, a przejdzie. Mana te wypi¢ szklank wody.

W pocatkowym okresie (2-3 miegte) starannie unikajmy, nawet niewielkich, dawekohbblu. Nie
obzerajmy s¢ po uszy — lepiej & mniej, ale cgéciej. Zalecam umiarkowany (rower, marsze) ruch na
swiezym powietrzu, a dla mocniejszych ciatem i ducherasen! Stosowanie szeroko reklamowanych
preparatow (plasterkdw, gum itp.) jest zdecydowaniewskazane — chcemyeg¢sprzecie pozby
nikotyny, a nie wprowadzaja do organizmu ing drog; ponadto te preparaty $ardzo drogie i shy
tylko do napchania kabzy producentom. W tym czassajmy s¢ unika rowniez ludzi pahcych i
miejsc, w ktérych przebywaj Nie stwierdzitem, u siebie, zgkszonego poegu do papierosow, po
mocnej kawie, herbacie, tlustych i pikantnych peaxah, ché podobno, u innych, taki pag wystpuje,

a wiec na wszelki wypadek, ragdzpocatkowo ich unik&. Trzymam za Was kciuki — po pozbycig si
natogu palenia dglziecie, bez wtpienia, bardziej estetycznigdiziecie tadniej pachnieli, a i pieuizy w
kieszeniach Wam przyldzie. Z& korzysci zdrowotne? Hmm... prosavybaczy, ale z moich obserwaciji
nie wynikap... Cha&, rzecz jasna, nie uzurgugobie monopolu na nieomyl§o

(Za inspiract do napisania tego artykutu dkuje pani mgr in. Ewie Kowalczewskiej, czyli naszej
,DYrci”)

Mariusz Waszak



