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Drogi Pawle!
Piszg ten list, zeby zatrzymat¢ Ci¢ na chwile. Nie po to, by moralizowat,
ale by przypomnie¢ Ci, ze nie wszystko, co slyszysz w mediach, jest prawda. Zwlaszcza,
gdy chodzi o palenie i alkohol — dwie rzeczy, ktére zbyt czesto traktujemy jak co$
»nhormalnego™ albo ,,dorostego”.
Zacznijmy od palenia.
Znajomi méwig: ,Wszyscy palg”. Ale to nieprawda. W rzeczywistosci wiekszos¢ ludzi
nie pali, a liczba palaczy w Polsce i na $wiecie systematycznie spada. To mit, ktéry zyje
gléwnie w Srodowiskach, gdzie presja spoleczna jest silna. Palenie nie odpreza — to tylko
chwilowe zlagodzenie objaw6w glodu nikotynowego. To, co nazywamy ,.relaksem”, jest tak
naprawde ulotnym zhudzeniem, ktére szybko znika, zostawiajac za sobg uzaleznienie, kaszel
i ryzyko choréb, w tym nowotworéw wielu narzadow.

A alkohol?
»Pomaga si¢ wyluzowa¢” — tak méwig ludzie. Ale to nie alkohol daje spokdj, tylko jego
dzialanie na uklad nerwowy, kiére moze prowadzi¢ do uzaleznienia, obnizenia odpornosci,
probleméw z koncentracjg, oglupienia zmystéw, a nawet depresji. Nie ma znaczenia,
czy pijesz piwo, wino, wodke czy whisky — kazdy z tych napojéw zawiera ten sam etanol,
ktéry dziata na organizm w ten sam sposéb. Alkohol nie rozwiazuje probleméw, ale odkiada
je na pézniej. A czasem nawet poglebia.

Wiem, ze latwo uwierzyé w to, co wygodne i fatwe do zrozumienia.
Latwo siggnaé po papierosa, gdy wszyscy to robig. Latwo wypi¢, gdy czujesz si¢ spiety
i zdenerwowany. Ale czy to naprawd¢ pomaga? Czy to jest Twoja decyzja — czy tylko
reakcja na réwiednicza presje, stres, czy nude?

Jesli cheesz znaé prawde, musisz nauczyé si¢ jg rozpoznawaé w morzu fake news6w.
Nie wystarczy, ze ,.ktos$ tak powiedzial” albo ,,wszyscy tak robia”. Siegaj po rzetelne zrédia:
- WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia publikuje dane o skutkach palenia i picia.
- KCPU - Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom prowadzi kampanie
edukacyjne.
- Portale medyczne — jak Medonet, Zdrowie.pl, czy kampanie typu ,,Alkomity” i ,,Nie spal si¢
na starcie”.

- Badania naukowe — publikowane w czasopismach medycznych i psychologicznych.



Zadaj sobie pytanie: kto ma interes w tym, zebys palit albo pil?
Firmy tytoniowe i alkoholowe zarabiaja miliardy na tym, ze ludzie wierzg w mity. Reklamy w
mediach pokazuja ,,wolnoéé”, ,radoéc”, ,relaks” — ale nie pokazuja raka phuc, marskosci
watroby, uzaleznienia, samotnosci.

Nie pisze tego, zeby Cie przestraszy¢. Pisze, bo wiem, Ze jestes madry. Ze potrafisz
mysleé samodzielnie. Ze masz prawo wybieraé $wiadomie. Ze nie musisz robié¢ czego$ tylko
dlatego, ze ,,wszyscy” to robig. Masz prawo powiedzieé ,,nie”. Masz prawo zadbaé o siebie.
Ten list to przypomnienie, ze troska o siebie to nie stabo$é. To sita. To odwaga. To decyzja,
by zy¢ §wiadomie, a nie automatycznie. Jesli kiedy$ zapomnisz, dlaczego warto by¢ uwaznym
— wr6¢ do tego listu. Bo prawda moze by¢ mniej efektowna niz mit, ale daje co$, czego mit
nigdy nie da: wolno$ci.

Z troska i wiarg w Ciebie,
Twoj — bardziej §wiadomy — Pawetl



