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Palenie tytoniu zabija ok. 5 milionéw palaczy M«
rocznie na swiecie. W Polsce okoto 10 milionow -

Polakéw pali regularnie 15-20 sztuk papierosow «/’:"
dziennie. Wypalajg oni ponad 100 milionéw rocznie.
il Z powodu chorob odtytoniowych w Polsce umiera
i rocznie 7000 osdb.

W Polsce codziennie zaczyna pali¢ 500
nieletnich chtopcow i dziewczat, a rocznie probuje
palenia okoto 180 tysiecy dzieci. Szacuje sie, ze
| srednia roznica dtugosci zycia miedzy osobami
niepalgcymi, a palaczami wynosi 15 lat.

Czy warto dla przyjemnosci zaciggania sie
dymem papierosowym poswieci¢ 15 lat zycia?
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Uzaleznienie od papieroséw czesto nazywa sie
nikotynizmem. Wynika to z faktu, ze gtéwny sktadnik
papierosow to nikotyna, ktora jest alkaloidem
wystepujacym w lisciach i korzeniach tytoniu. Otrzymuje
sie jg w procesie destylacji tytoniu.
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Nikotyna jest substancjg, ktéra uzaleznia,
' pobudzajac o$rodek nagrody w mézgu. Jej uzywanie
powoduje ponadto zwiekszenie wydzielania dopaminy,
| ktdra tez daje uczucie zadowolenia po zapaleniu

. papierosa, co poteguje natég. Gdy poziom dopaminy
| spada, pojawia si¢ wewnetrzny niepokdj, lek, a nawet
| depresja. By tego uniknac¢ palacz ponownie siega po

. papierosa. Il
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i . - Nikotynizm to choroba, w ktérej cztowiek
i L odczuwa silng potrzebe palenia papierosow tracgc $
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b kontrole nad iloscig ich wypalania.
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- polegajgce na przymusie
zapalenia papierosa, w celu osiggniecia przyjemnosci,
uczucia odprezenia.

- spowodowane znajdujacg sie w
papierosach nikotyng, kryterium uzaleznienia jest tolerancja
i zespot fizycznych objawow odstawienia. Tolerancja polega
na koniecznosci zwiekszenia dawek uzywki - palimy coraz
wiecej papierosow lub coraz mocniejsze.

- polega na podporzgdkowaniu sie
normom obowigzujagcym w danej grupie oraz nasladowaniu
wzorow zachowan w tym palenia papierosow.
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I 3 1. charakteryzuje sie paleniem okazjonalnym,
towarzyskim, checig zaspokojenia ciekawosci, akceptacja
é grupy.
S 2. wymusza potrzebe palenia, odczuwany

jest gtdd nikotynowy, palenie przynosi uczucie ulgi,
relaksu; palacz zawsze musi mieC przy sobie papierosy.

3. charakteryzuje sie czestym kaszlem, zwtaszcza
porannym, nadkwasotg, zwiekszong tolerancjg, chorobami
wywotanymi paleniem tytoniu. Rzucenie palenia wydaje
sie niemozliwe.
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Papierosy s3 mieszaning okoto
4000 zwigzkow chemicznych mogacych
uszkadzac nie tylko narzady, ale wptywac
praktycznie na wszystkie procesy
zyciowe organizmu. 40 z tych substancji
ma dziatanie rakotworcze.




) ' NAFTYLOAMINA* - 5 -
'ACETON substancja rakotworcza ~ CYJANOWODOR
trujacy rozpuszczalnik organiczny . uzywany w komorach gazowych PIREN*

-

ARSEN . zwigzek silnie trujacy

rakotwdrczy metal ciezki ‘trujacy alkohol tatwopalny gaz : DDT o
- powodujacy $lepote $rodek owadobdjczy
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BENZOPIREN* URETAN*

NAFTALINA CHLOREK WINYLU® silna substancja rakotworcza organiczny zwiazek rakotwdrczy -
.$rodek przeciw molom

stosowany w produkcji plastiku
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POLON*

AKRYDYNA* pierwiastek promieniotwérczy
stosowana w produkcji barwnikéw :

. DIMETYLONITROZAMINA*
+ silna substancja rakotwaorcza

AMONIIAK TOLUEN®
parzaca substancja, ~ rakotworczy rozpuszczalnik przemystowy

draznigcy gaz
. NIKOTYNA . - FENOL :
silna trucizna, trujacy sSrodek dezynfekujac
uzaleznia jak narkotyk TOLUIDYNA
trujacy rozpuszczalhik chemiczny
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TLENEK WEGLA
$miertelnie trujacy gaz,
powoduje zaczadzenia
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E-papierosy sg grozniejsze od zwyktych, majg one nawet dziesieciokrotnie
wyzszy poziom substancji rakotworczych. Elektroniczne papierosy wydzielaja
rakotworczy acetaldehyd i formaldehyd. Stezenie formaldehydu jest duzo wieksze
niz w klasycznych papierosach, a jego stezenie osigga najwyzszy poziom, gdy grzatka
e-papierosa osigga maksymalng temperature.

J Bateria litowo-jonowa

Kartomizer z liquidem
Lampka LED
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Element grzewczy

Mikroprocesor kontrolujgcy
dzialania e-papierosa

Czujnik przeptywu :'?

powietrza
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"_, ¢ Rak ptuc, “* Przewlekte zapalenie oskrzeli
) *» Rak wargi, jezyka, jamy ustnej, ¢ Gruzlica
przetyku, krtani * Astma oskrzelowa ZX
,‘ *»* Rak pecherza moczowego, ¢ Zapalenie ptuc &4
I “* Rak nerki
1 ** Rak trzustki Ii
;: % Udar mozgu
i ** Choroba niedokrwienna serca
: *»» Zawat serca ¢ Wrzody zotgdka oraz
il ¢ Miazdzyca naczyn krwionosnych dwunastnicy
i +* Nadcisnienie tetnicze ** Przepukliny jelitowe
% Tetniak aorty
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Udar modzgu
Katarakta
Nowotwory krtani
i przetyku Rozedma ptuc,
rak ptuc
Nowotwory trzustki
Choroba serca,
uktadu krwionosnego
Mniejsza potencja
seksualna i ptodnos¢
Nowotwory nerek



Szybszy procesy starzenia sie niz u cztowieka
niepalgcego

Niedotleniona twarz, bledsza i poszarzata cera
Choroba rasacea, trwate zaczerwienienie
srodkowej czesci twarzy, pekajgce naczynka,
oraz powstawanie krostek i ropnych naciekow
Z6tkniecie zebow

Wolniejsze krgzenie krwi

Pojawienie sie zmarszczek

Nieprzyjemny zapach wydobywajacy sie z ust
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Dzieci i nastolatki, ktore narazone sg na bierne wdychanie
dymu tytoniowego w domu mogg uzyskiwac gorsze oceny
w szkole
| Osoby palace sg mniej pojetne, bardziej roztargnione,
' wybuchowe i czesto niepostuszne
| Osoby palace maja czesto problemy z wnioskowaniem
| zapamietywaniem
Natogowi palenia czesto towarzyszy inny natég —
' zazywanie narkotykow.
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' Ok. 3 miliony dzieci

| w Polsce to bierni palacze. Boczny
strumien dymu tytoniowego
zawiera 35 razy wiecej dwutlenku
wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz
dym wdychany przez aktywnych
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chec¢ nasladownictwa innych (rodzicéw, starszego ;E;l
rodzenstwa) gtéwnie w celu dodania sobie f

1 powagi- ,,udawanie dorostych”
| podniesienie poczucia wtasnej wartosci
U doréwnanie rowiesnikom, strach przed - |
b odrzuceniem, presja otoczenia |
i
1 brak autorytetow 11
i brak wiary w siebie
| | rozpowszechnienie palenia tytoniu w najblizszym
Ik otoczeniu
il przedwczesne dojrzewanie |
| palenie — sposobem radzenia sobie z roznymi il

problemami i napieciami |
tatwy dostep do papierosow




20 MINUTMNA— 8 GODZIN 24 GODZINY 48 GODZIN
tetno obniza sie, poziom tlenu we krwi Zmniejsza sie¢  wraca do norm

1 ciSnienie wraca wzrasta, ryzyko ostrego smak i
Co dzieje SIQ po do normy a tlenku wegla maleje  zawatu serca wech
. . O U U R
Zgaszenlu ostatnlego 3-9 MIESIECY 2 TYG. DO 3 MIESIECY
pa pierosa; poprawia sie wydolno$¢ uktadu poprawia sie

oddechowego, ustepuje krqzenie i
dusznosc¢, kaszel, zmeczenie kondycja fizyczna
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I ROK 5 LAT

[ ] ryzyko choroby V zmniejsza sig o potowe ryzyko zachorowanic
wiencowej zmniejsza sie na raka: ptuc, jamy ustnej, krtani i przetyku,
O potowe obniza sie ryzyko udaru mozgu

15 LAT 10 LAT
ryzyko wystqgpienia nowotworu ryzyko rozwoju choroby ()
ptuc zmniejsza sie o 90% w wiehcowej jest podobne jak u
porownaniu do oséb palgcych 0sOb, ktore nigdy nie pality
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i Bardzo skutecznym narzedziem w walce z natogiem palenia tytoniu okazujg sie :
medialne kampanie zdrowotne. W Polsce przyktadem sg dwie ogdlnopolskie akcje
przeciw tytoniowe "
o * listopadowa akcja
! *
I




Gdy kolega lub kolezanka proponuje Ci
papierosa, zastanow sie czy jest to dla Ciebie
dobre. Zadaj sobie pytania:

» Czy jest to bezpieczne?
» Czy jest to dla mnie zdrowe?
» Jak sie bede czut, kiedy to zrobie?

Nie chcgc uzaleznic sie od palenia papierosow

?dFl)\loi\évll?__)(i?J:ku. | e, Walka z natogiem jest niezwykle trudna, dlatego
. Nie.i juz? o najskuteczniejsze jest eliminowanie problemu jeszcze za

nim sie pojawi. Natomiast jesli juz palisz

* Nie pale papierosow!
* Nastepnie po prostu odejdz.




Kilka porad o tym, co mozna robi¢ zamiast palenia papierosow

0 — to zréb cos innego, co Cie pobudzi, np. idz na spacer, rower,
utnij sobie drzemke.
— to w zamian postuchaj radia, poczytaj,
I obejrzyj film lub porozmawiaj z kims.
— to zrelaksuj sie, naucz sie oddychac
l prawidtowo i gteboko.

- to zastanow
sie w jakich sytuacjach najczesciej palisz. Zrezygnuj z nich i zacznij robic
cos innego.

— to unikaj miejsc, gdzie pali sie papierosy.
Umawiaj sie z osobami niepalgcymi.
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Jak walczyc z uzaleznieniami? — A. Augustynek, Difin, Warszawa 2011

Uzaleznienia — M. Teesson, L. Degenhard, W. Itall, Wyd. Psychologiczne, Gdansk 2005
Na nowej drodze zycia — Bez papierosa! — Fundacja ,Gtos dla zycia”, Poznan 2005
Palic czy nie? — W. Miszczak, Gniezno

Prezentacja ,,Wybierz Zycie bez Tytoniu — ). Barczak, Szkota Podstawowa w Strzelewie
Program Edukacyjny Pacjenta z zakresu profilaktyki uzaleznienia od nikotyny
Prezentacja ,,Papierosom powiedz nie” — M. Cybichowska.
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W prezentacji wykorzystano materiaty i zdjecia z nastepujgcych stron:
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http://www.freepik.com/
http://www.pixabay.com/
http://www.vecteezy.com/
http://www.superflavon.eu/unikanie-uzywek-papierosy-kawa
http://www.slideplayer.pl/slide/2325616/

