www.nicotine-anonymous.org

Polska wersja literatury jest interpretacjg ttumacza literatury zaakceptowanej przez Swiatowe Stuzby Anonimowych Nikotynistdw i nie jest jeszcze przez NAWS
ogolnie zatwierdzona. Ttumacz jest cztonkiem Anonimowych Nikotynistéw. My wspieramy i publikujemy jego ttumaczenia w dobrej wierze, ze pomoga osobom
uzaleznionym od nikotyny uwolni¢ sie od tego poteznego narkotyku.

Polityka praw autorskich i kopiowania.

Wszystkie osoby fizyczne i organizacje chcace cytowad czy kopiowac jakiekolwiek oryginalne materiaty Anonimowych Nikotynistow muszg najpierw uzyskac pisemne
pozwolenie od biura Swiatowej Stuzby Anonimowych Nikotynistow (zwanej dalej NAWS od Nicotine Anonymous World Services). Kopiowanie literatury
Anonimowych Nikotynistéw z materiatéw drukowanych czy ze strony internetowej na inng strone internetowa lub dla jakiejkolwiek innej publicznej dystrybucji jest
naruszeniem praw autorskich. Zainteresowanych zachecamy do zapoznawania sie z broszurami Anonimowych Nikotynistéw na oficjalnej stronie NAWS i/albo zakupu
dostepnej literatury w naszym sklepie internetowym.

Wszystkie ttumaczenia literatury Anonimowych Nikotynistéw przekazane NAWS, ktore zostaty zaakceptowane w dobrej wierze zgodnie z zatgczonym Zastrzezeniem,
stajg sie wtasnoscia NAWS. Organizacje, osoby fizyczne, osoby nalezagce do Anonimowych Nikotynistow, ktére otrzymaty pozwolenie na skopiowanie
przettumaczonych materiatéw do sprzedazy i/albo innej formy dystrybucji powinny zgtosi¢ taka dziatalnosé do NAWS. Jesli prowadzenie takiej dziatalnosci wigze sie z
przychodami, osoby je uzyskujace moga zostaé poproszone o wsparcie finansowe na rzecz NAWS. Wysokos¢ wsparcia uzgadnia sie z cztonkami zarzadu NAWS.

Mierzac Sie Z Fatalnym Zauroczeniem

Nie Jestescie Sami

Najpopularniejszy sposobem zazywania tej substancji jest palenie papieroséw. Na catym swiecie 47,5%
mezczyzn i 10,3% kobiet wypala bilion papieroséw rocznie (dane Swiatowej Organizacji Zdrowia z 2008 roku).

Jezeli cierpicie uzaleznienie od nikotyny i marzycie, by sie od niej uwolnié¢, moze pocieszy was fakt, ze nie
jestescie w tym osamotnieni. W 2000 r. 70% amerykanskich, dorostych palaczy chciato rzuci¢ palenie, a rok
wczesniej 41% udato sie powstrzymad z paleniem przynajmniej na jeden dzie. (Dane: Centers for Disease
Control and Prevention).

Zachecajgce wydaja sie dane, wedtug ktérych od 1965 roku ponad 49 procentom palgcych dorostych udato sie
pozby¢ natogu. (American Heart Association, 2008). Korzystajgc z naszego zdrowotnego programu
wzajemnego wsparcia, znalezliSmy sposdb na zycie bez nikotyny.

Czym Jest Nikotyna?

Zgodnie z Amerykanskim Towarzystwem Chordb Ptuc (American Lung Association):

e Nikotyna jest trucizng stosowang jako srodek owadobdéjczy
e Wdychana, dostaje sie do mdzgu w ciggu siedmiu sekund, czyli dwa razy szybciej niz sSrodki podawane
dozylnie.
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e Nikotyna oddziatywuje na mdzg i centralny system nerwowy. Wptywa na dziatanie neuroprzekaznikdéw
odpowiadajgcych za nastroj, zdolnos¢ uczenia sie, czujnos¢, koncentracje.

e Nikotyna przyspiesza akcje serca, ale réwniez zweza naczynia krwionosne, co spowalnia krwioobieg.

e Nikotyna, w zaleznosci od stezenia i pory dnia, moze dziata¢ jako srodek uspokajajacy albo
pobudzajacy.. Palenie powoduje réwniez wydzielanie sie endorfin, ktére dajg efekt relaksu.

e Tolerancja organizmu dla nikotyny wzrasta juz po pierwszej dawce tej substancji, dlatego organizm
palacza domaga sie jej coraz wiecej.

Dlaczego tak trudno przestac?

Obecnie nie kwestionuje sie uzalezniajacych i psychoaktywnych wtasciwosci nikotyny. Jedng z najbardziej
ktopotliwych cech nikotyny jest jej dziatanie, ktére u kazdego nikotynisty objawia sie troche inaczej. Chociaz sg
prowadzone badania majgce na celu okres$lenie zasiegu i sity oddziatywania nikotyny, pozostajg one jednak
poza zakresem aktywnosci AN.

Dla niektorych zazywanie nikotyny moze by¢ tylko nawykiem, ale zdecydowana wiekszos$¢ palaczy doswiadcza
catkowitego uzaleznienia, w ktérym natogowi fizycznemu towarzyszy psychiczny, objawiajacy sie trwatg
potrzebg zazywania. Efekty uzaleznienia od nikotyny moga by¢ nieodczuwalne dzieki statemu dostarczaniu jej
organizmowi, prawda jednak wychodzi na jaw, gdy nikotyniscie zabraknie narkotyku i by go zdoby¢ decyduje
sie przerwac wszystkie swoje zajecia.

Wiecej informacji na temat wzoréw zachowan wywofanych uzaleznieniem nikotynowym, znajduje sie w
broszurze "Anonimowi Nikotynisci - Wprowadzenie".

Oto kilka powodow przez ktére ciezko jest odstawic nikotyne:

e Jak podaje amerykanski Narodowy Instytut do spraw Naduzywania Srodkéw Odurzajacych , gdy
natogiem alkoholowym zagrozong jest 1 na 10 osdb pijgcych alkohol, to juz nikotynizm grozi 9 osobom
na 10 zazywajacych nikotyne.

e W artykule "Nicotine, Harder to Kick than Heroin", dziennik New York Times opisat badania
naukowcow, wedtug ktdrych nikotyna uzaleznia réwnie mocno jak heroina, kokaina czy amfetamina, a
dla wiekszosci ludzi jest bardziej uzalezniajaca niz alkohol. Mniej wiecej potowa nikotynistow zaczyna
zazywac tyton majac okoto 13 lat; 90% nikotynistow swg inicjacje nikotynowa przechodzi do 19 roku
zycia, dlatego wedtug dr Davida Kesslera (U.S. FDA, 1996) uzaleznienie od nikotyny jest "chorobg
pediatryczna".

e Ludzie sg oswojeni z tytoniem, osoby palgce w publicznych miejscach nie budzg zdziwienia. To
przyzwyczajenie, zwfaszcza dzieciom, moze dawac fatszywy sygnat nieszkodliwosci tytoniu.

Uzaleznienie
Nasze uzaleznienie odbiera nam kontrole nad zyciem i czesto dotyka innych w naszym otoczeniu. Musimy
przyja¢ do wiadomosci, ze uzaleznienie od nikotyny jest chorobg zaréwno fizyczng, jak i umystowg oraz

duchowa.
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Zazywanie nikotyny wptywa na nasze zachowanie i nastroj. Powracajacy gtod nikotyny powoduje, ze wydaje
sie nam iz nie mozemy bez niej zy¢. W naszych gtowach pojawia sie wiele usprawiedliwien potrzeb zazycia
kolejnych dawek tej substancji.

Biochemiczne witasciwosci nikotyny moga wytwarzac fatszywe wrazenie przyjemnosci czy kontroli, ktorej
faktycznie jesteSmy pozbawieni. Jeden dymek to zbyt wiele a tysiecy nie jest dos¢.

Wptyw na zdrowie fizyczne

Naszym celem jest zdrowie, dochodzimy do niego w sposob szczery. Nie przeczymy juz niebezpieczenstwom
jakie niesie ze sobg nikotyna.

Z efektéw ponad 50 tys. przeprowadzonych badan jasno wynika bezposredni zwigzek miedzy zazywaniem
tytoniu a chorobami.

Jak przyznat Naczelny Lekarz USA (U.S. Surgeon General), palenie jest najlepiej udokumentowang przyczyng
chordb, sposrod wszystkich, jakie kiedykolwiek badano.

Tyton ma o wiele zgubniejszy wptyw na spoteczenstwo, niz razem wziete wszystkie nielegalne narkotyki i
alkohol. Liczbe ofiar zazywania tytoniu w skali Swiata szacuje sie na 5,4 miliona rocznie. Potowa palaczy
zyjacych dzisiaj umrze z powodu chordb odtytoniowych. Biorgc pod uwage statystyki, ocenia sie, ze roczna
liczba zgondw powodowanych zazywaniem tytoniu siegnie w roku 2030 roku 8 miliondw, a w catym XXI wieku
nawet jednego miliarda (Swiatowa Organizacja Zdrowia, 2008).

Wedtug Naczelnego Lekarza USA (U.S. Surgeon General), palenie papieroséw powoduje dtugg liste
nowotworow oraz choroéb ptuc i serca. W dodatku kobiety wchodzg w menopauze nawet o dwa lata wczesnie;j.
Palenie wptywa na urode i przyczynia sie do szybszego marszczenia sie skéry, zwtaszcza wokét ust i oczu.
Palenie réwniez obniza sprawnosc¢ seksualng obu pfci.

U osdb, ktore regularnie zujg tyton, ryzyko zachorowania na raka podniebienia i policzka jest 50-krotnie
wyzsze niz u 0s6b, ktére nie zazywajq nikotyny wcale. Dane: Amerykanskie Towarzystwo ds. Raka (American

Cancer Society), 1998

Palenie moze powodowac okaleczenia i $Smier¢, bedac przyczyng pozaréw domoéw, laséw i réznych innych
wypadkow.

Dalsze studia wykazujg powigzania z wieloma innymi problemami zdrowotnymi.

Wptyw palenia biernego

Dym tytoniowy jest rdwnie niebezpieczny dla oséb niepalacych, jak dla tych, ktérzy sie nim zaciggajg czynnie .
Dane: Fundacja Na Rzecz Walki z Nowotworami Jamy Ustnej (Oral Cancer Foundation), 2008. W dymie

tytoniowym znajduje sie ponad 60 rakotwdrczych substancji. Dane: Narodowy Instytut ds. Nowotworow
(National Cancer Institute), 2007.
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Chociaz liczba niepalgcych Amerykandéw narazonych na dym tytoniowy zmalata z 88% (w 1996 r.) do 43% (U.S.
Surgeon General, 2002), bierne palenie powoduje rocznie wsrdd nich okoto 3.400 zgondw wywotanych rakiem
ptuc i 46.000 spowodowanych chorobami serca (Cal EPA, 2005)

W USA palacy rodzice swym natogiem przyczyniajg sie rocznie do okoto 2.800 przypadkdéw martwych urodzen i
2.000 przypadkoéw nagtej Smierci tozeczkowej. (Pediatric and Adolescent Medicine, 1997).

W USA, dzieci narazane w domu na dym tytoniowy:

e cierpig na zapalenie ptuc i zapalenie oskrzeli - okoto 300.000 przypadkdéw. ( American Lung Association,
2007)

e czesciej choruja na astme, ostre zapalenie ucha srodkowego i inne. (U.S. Surgeon General, 2007).

e wykazujg ograniczong zdolnosci rozumienia i nauki (Pediatric Academic Societies, 2002)

e czesto sprawiajg problemy wychowawcze (Cincinnati Children's Hospital Medical Center, 2006) i
wykazujg nadpobudliwos¢ psychoruchowg znang jako ADHD (National Institute of Environmental
Health Sciences, 2007).

The American Journal of Epidemiology (z 1991 r.) zauwazyt, ze

e dzieci, ktdérych rodzice palg, s3 trzy, cztery razy bardziej narazone na choroby zakazne wymagajgce
hospitalizacji.

e udzieci, ktore w zyciu ptodowym narazone byty na dziatanie nikotyny istnieje wyzsze
prawdopodobienstwo zachorowan na biataczke i chtoniaki.

U ciezarnych palaczek podwaja sie ryzyko niedowagi ich dzieci, wzrasta tez zagrozenie komplikacjg cigzy a
nawet jej niedonoszeniem. Pojawic sie moga gwaftowne krwawienie z fozyska, a nawet dojs¢ do
przedwczesnego porodu (U.S. Surgeon General)

Ciezarne palaczki swym natogiem podwyzszajg o 75% ryzyko niepetnosprawnosci intelektualnej
swoich dzieci (Pediatrics, Apr. 1994).

Swiadomos¢ tych niebezpieczenistw jest istotna w trakcie przechodzenia Czwartego, Osmego i Dziewigtego
Kroku programu. Zostawiajgc z boku wymowki, mozecie zidentyfikowaé rézne wady charakteru, ktére
pozwalaty wam palic i lekcewazy¢ zdrowie innych. Nowa swiadomos¢ moze prowadzi¢ was do
zados$cuczynienia i zachety dla podjecia leczenia duchowego.

Inne sposoby dostarczania nikotyny

Mamy do zaoferowania program zdrowotny, dzieki ktdremu mozna uniezaleznic¢ sie od nikotyny. Akceptujemy
to, ze nikotyna jest substancjg toksyczng i uzalezniajacg, ktdra niebezpiecznie obniza jakos¢ naszego zycia.
Zgodnie z naszg Dziesiatg tradycja, Anonimowi Nikotynisci nie wyrazajg opinii na sprawy zewnetrzne dla
Stowarzyszenia, nie popierajg i nie sprzeciwiajg sie zadnym metodom czy mechanizmom odtruwania
organizmu z nikotyny, o tym kazdy cztonek Stowarzyszenia decyduje prywatnie; my po prostu jestesmy
stowarzyszeniem kobiet i mezczyzn wspierajacych sie, by zy¢ bez nikotyny.
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Dazymy do jasnosci i szczerosci jako cze$ci naszego procesu zdrowienia. Wspieramy sie, by osiggnac
nikotynowg abstynencje, dzielimy sie zyskami czerpanymi z naszych osobistych podrézy ku duchowemu
przebudzeniu.

Co daje odstawienie

Kazda droga do zdrowia, jak dtuga by nie byta, jest warta przejscia. Podejmujgc program zdrowienia,
zrozumielismy, ze jesli chcemy wyzdrowiec i trwale odstawic nikotyne, musimy by¢ szczerzy i czujni.

Raport Naczelnego Lekarza USA (U.S. Surgeon General) z 1990 roku, "Korzysci zdrowotne wynikajgce z
zaprzestania palenia" zawiera takie oto wnioski:

1. Osoby, ktére przestaty pali¢, zyjg dtuzej niz te, ktdre wcigz pala.
Korzysci z rzucenia palenia odczujg réwniez osoby bedgce w starszym wieku, ktére palg od dawna;
nawet te, ktore juz cierpig na choroby zwigzane z paleniem.

3. Kobiety, ktdre przestajg pali¢ przed cigzg lub w trakcie jej pierwszych 3, 4 miesiecy, rodzg dzieci o tej
samej wadze, co dzieci kobiet, ktore nigdy nie pality.

4. Odstawienie nikotyny moze wigzac sie z niekorzystnymi efektami psychologicznymi czy przybraniem
wagi, jednak korzysci zyski ptyngce z odstawienia zdecydowanie przewazajg mankamenty.

Poza korzysciami fizycznymi, cztonkowie AN, wyzwoleni spod demoralizujgcego dziatania nikotyny odkrywaja
inne:

Podjecie krokdéw programu wptywa na wzrost pewnosci siebie

Pojawia sie ulga, gdy zagrozenie zycia mija.

Wdziecznos¢ za wsparcie.

Odzyskana nadzieja pobudza do innych aktywnosci.

Mozliwos¢ poswiecenia wiekszej uwagi, wiekszej ilosci czasu i energii na przyjemne pasje.
Poczucie jasnosci i pewnosci w zyciu emocjonalnym

Cztonkowie uczg sie dbac o swe zycie

Maja site mierzy¢ sie z zyciem

L 00N oLk WN R

S bardziej Swiadomym i sumiennym

10. Okazujg wiecej rozsgdnego zaufania w nas i w innych.

11. Doswiadczajg blizszego, duchowego potaczenia z Sitg Wyzszg

12. Ich zycie rozwija sie na wielu ptaszczyznach, o ktérych wczesniej nawet nie marzyli.
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