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Opracowanie: Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Lublinie.



18 LISTOPADA

SWIATOWY DZIEN
RZUCANIA PALENIA TYTONIU

Odstawienie papierosow

to najlepsze, co mozesz zrobic

dla swojego zdrowia.




TROCHE
STATYSTYKI

WEDLUG SWIATOWEJ ORGANIZACJI ZDROWIA
(WHO) PALENIE TYTONIU ZABIJA NA SWIECIE
PONAD SIEDEM MILIONOW LUDZI ROCZNIE.

POLSKA - OK. 38 MILIONOW MIESZKANCOW
WARSZAWA - OK 1,7 MILIONA MIESZKANCOW
LUBLIN - 342 TYSIACE MIESZKANCOW

POLSKA

38 mip

MIESZKANCOW




EKSPERCI
ALARMUJA

UCZNIOW PROBOWALO PALIC PAPIEROSY,
A CO CZWARTA OSOBA W WIEKU 15-18 LAT
ROBI TO CODZIENNIE.



CZEMU
NASTOLATEK
PALI?

NASTOLATKI CZESTO
ZACZYNAIJA PALIC, PONIEWAZ:

Uwazajg, ze nawyk ten jest oznakg ich dorastania
| samodzielnosci, czuja sie doroste,

mysl3, ze beda bardziej atrakcyjne, gdy trzymaja
papierosa,

nasladuja swoich przyjaciot, ktorzy palg lub swojego
idola,

buntuja sie i chcg w ten sposdb pokazac swojg
Z10SC na otoczenie i sprzeciw wobec dorostych,
wierza, ze papierosy uspokajaja i pomagaja w
depresyjnych momentach,

chca schudnac i mysla, ze papieros im w tym
pomoze,

ulegajg reklamom, modom, innowacyjnym

produktom.



DYM TYTONIOWY

zawiera okoto / tys. zwigzkow chemicznych, z czego

/0 rakotwaorczych, ale tez wiele z nich ma dziatanie

toksyczne wobec uktadu sercowo-naczyniowego

| oddechowego.




NAJWAZNIEJSZE SUBSTANCJE
RAKOTWORCZE ZAWARTE W DYMIE
TYTONIOWYM:

aceton (trujacy rozpuszczalnik organiczny),
kadm (rakotwdrczy metal ciezki),

naftyloamina (sub. rakotwdrcza sktadnik
barwnikéw, uzywanych w przemysle drukarskim),
cyjanowodor (kwas pruski, gaz uzywany w
komorach gazowych ),

piren (zwiazek silnie trujacy),

metanol (trujacy alkohol powodujacy $lepote),
naftalina ($rodek przeciw molom),

chlorek winylu (stosowany w produkcji plastiku),
arsen (stosowany jako trutka na szczury),

DDT ($rodek owadobdjczy),

fenol (trujacy srodek dezynfekujacy),

dimetylonitrozoamina (silna sub.rakotwércza),
benzopiren (silna substancja rakotwarcza),
uretan (organiczny zwiazek rakotwarczy), -
nikotyna (silna trucizna, uzaleznia jak narkotyk),

amoniak (parzaca substancja, drazniacy gaz),

akrydyna (stosowana w produkcji barwnikow),

polon (pierwiastek rakotworczy),

ureatan (organiczny zwigzek rakotwérczy),
toluidyna (trujacy rozpuszczalnik chemiczny),

toluen (rakotwdrczy rozpuszczalnik przemystowy),

butan (tatwopalny gaz),
tlenek wegla ($miertelnie trujacy gaz), K =\
formaldehyd- zwigzek stosowany m.in. do )

konserwacji preparatow biologicznych,

np. zab.
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DLACZEGO PALENIE
PAPIEROSOW JEST
SZKODLIWE?

Palenie papierosow ma negatywny wptyw na
organizm, zwieksza ryzyko wystapienia wielu chorob

tj.. nowotwory jamy ustnej, gardta, krtani, ptuc,

szyjki macicy, trzustki, nerek, udar, choroby uktadu

oddechowego i krgzenia, przewlekte zapalenie jelit,

osteoporozy.




SZKODLIWOSC
PALENIA

UKLAD ODDECHOWY

- zwiekszenie ryzyka chorob gornych drog
oddechowych (np. przeziebienia, zapalenia krtani), ale
takze powazniejszych chordb ptuc, w tym gruzlicy,

i przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP)

- wysokie ryzyko zachorowania na nowotwory przetyku,
krtani, gardta i ptuc.

UKLAD IMMUNOLOGICZNY

- indukcja stanu zapalnego w drogach oddechowych,
- zmniejszenie wydajnosci uktadu odpornosciowego,
- zwiekszone ryzyko wystapienia zapalenia ptuc,

- Wptywa na pogorszenie sie przebiegu chordb

0 podtozu autoimmunologicznym: alergii, astmy,

chordb zwigzanych ze stanami zapalnymi.



NEGATYWNE SKUTKI
PALENIA PAPIEROSOW

PALENIE

- zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia chordb uktadu sercowo-

naczyniowego, takich jak miazdzyca, choroba niedokrwienna serca

CZy zawat serca,

- wptywa na funkcjonowanie uktadu pokarmowego, zwieksza ryzyko choroby
wrzodowej zotadka, a nawet raka przewodu pokarmowego,

- powoduje nudnosci i wymioty,

- pogtebia problemy okulistyczne lub przyspiesza ich wystapienie, zwtaszcza

w przypadku zacmy i zwyrodnienia plamki zottej oka,

- powoduje kontaktowe zapalenie skory i oparzenia, skora sie starzeje,
pojawiajq sie zmarszczki,

- uposledza pamiec,

- powoduje skurcze i drzenie miesni,

- Wptywa na obnizenie ptodnosci.



Palenie i uzywanie tytoniu

a COVID-19

PANDEMIC
#COVID19

Osoby palace papierosy, Niektore badania wskazujq na wyzsze W opinii ekspertow

znacznie ciezej przechodza ryzyko infekcji SARS-CoV-2 u osob pandemia COVID-19
palacych, ale wszystkie dowodza

infekcje koronawirusem. to doskonaty moment

ciezszego przebiegu COVID-19 . .
. . , . , na rzucenie palenia.
| wiekszej czestosci zgonow z tego

powodu U 0s0b palacych.



Czy wiesz, ze

kazdy papieros kosztuje 11 minut zycia! Obliczono, ze przecietny palacz
(mezczyzna) od 17 do 71 roku zycia wypala $rednio 311 688 papierosow.

Wypalenie 311 688 papieroséw skraca zycie przecietnie o 6,5 roku!l!




Palenie kosztuje

Sredni koszt jednej paczki papieroséw wynosi 15 zt.
Osoby, ktore palg jedng paczke papierosow dziennie,
W Ciggu miesiaca przepalajg okoto 450z7¢.

Osoba, ktora pali jedng paczke papierosow dziennie,

W ciggu roku wypuszcza wraz z dymem w powietrze az 5400z¢t!




Z E-PAPIEROSAMI?

Czy sg tak samo szkodliwe jak tradycyjne papierosy?



E-PAPIEROSY

E-PAPIEROS TO INACZEJ ELEKTRONICZNY
SYSTEM DOSTARCZAJACY NIKOTYNE.

E-papierosy to urzadzenia elektroniczne, ktore
podgrzewajg ciecz i wytwarzajg aerozol lub mieszanke
matych czastek w powietrzu. Majg wiele ksztattow

| rozmiarow. Wiekszosc¢ z nich ma baterie, element
grzewczy i miejsce na tzw. liquid. Niektore e-papierosy
wygladaja jak zwykte papierosy, cygara lub fajki.

Inne przypominaja pamiec¢ USB, dtugopis lub przedmioty
codziennego uzytku.

Papierosy elektroniczne funkcjonuja pod roznymi nazwami:
e-papierosy, e-fajki lub systemy dostarczania nikotyny
(ENDS).




JAK WYGLADAJA E-PAPIEROSY?

Niektore e-papierosy wygladaja jak zwykte papierosy, cygara lub fajki. Inne wygladaja jak pamiec USB,
dtugopisy i inne przedmioty codziennego uzytku.

e-papieros urzadzenie e-fajka e-cygaro urzadzenia do jednorazowy
(przypominajacy z duzym ponownego natadowania e-papieros
dtugopis) zbiornikiem (przypominajacy pendrive
- produkty JUUL)



JAKIE JEST RYZYKO ZDROWOTNE
ZWIAZANE Z UZYWANIEM
-PAPIEROSOW?

Istniejg dowody na to, ze mtodzi ludzie, ktorzy uzywajg e-
papierosow, mogq czesciej palic papierosy w przysztosci.
Nikotyna silnie uzaleznia. M6zg nastolatkow jest

szczegolnie wrazliwy na szkodliwe dziatanie nikotyny.




Skutki zdrowotne wynikajace z uzycia
e-papierosa

UKLAD
ODDECHOWY

- podraznienie gornych
i dolnych drog
oddechowych,

- zapalenie oskrzeli,

kaszel, zmiany

rozedmowe w ptucach.

UKLAD
IMMUNOLOGICZNY

- indukcja stanu zapalnego
w drogach oddechowych
- zmniejszenie wydajnosci
uktadu odpornosciowego
- zwiekszone ryzyko

wystapienia zapalenia ptuc

OSRODKOWY
UKLAD
NERWOWY

- zmiany behawioralne,
- uposledzenie pamieci,
- skurcze miesni

| drzenie miesni.

POZOSTALE
UKLADY

- podraznienie oczu,
- kontaktowe zapalenie
skory i oparzenia,
- nudnosci | wymioty,
- podraznienie btony

Sluzowej gardta i jamy

ustnej.




NA TEMAT
PALENIA

PAPIEROSOW




BIERNE PALENIE JEST MNIEJ
SZKODLIWE DLA ZDROWIA.

FAKT CZY MIT?




MIT

Jesli jesteS osobg niepalacy i przebywasz w towarzystwie palaczy,

wdychasz razem z nimi dym tytoniowy, tym samym jestes narazony
na wszystkie szkodliwe skutki palenia. To jednak nie wszystko.

W czasie, gdy papieros tli sie w popielniczce, lub palacz po prostu go
trzyma, snuje sie z niego delikatna smuzka dymu. To tzw. strumien
boczny dymu papierosowego. Uwaga! Jest on bardziej szkodliwy niz
dym, ktorym zacigga sie palacz! Nizsza temperatura spalania niz w
czasie zaciggania sie papierosem powoduje, ze w bocznym strumieniu
dymu tytoniowego jest 35 razy wiecej tlenku wegla i 4 razy wiecej
nikotyny niz w dymie wydychanym przez osobe palaca. Oczywiscie
Zzawiera on rowniez / tysiecy substancji toksycznych, tak jak dym
wdychany przez osobe palaca. Bierne palenie powoduje takie same

negatywne skutki zdrowotne, co aktywne palenie papierosow!




PALENIE KILKU PAPIEROSOW
DZIENNIE NIE SZKODZI,

BO ORGANIZM JEST W STANIE
ZNIWELOWAC SZKODLIWE DZIALANIE
OKOLO 7 SZT. PAPIEROSOW
DZIENNIE.

FAKT CZY MIT?




MIT

Wypalenie nawet 1 papierosa to dostarczenie do
ok 7 tys. szkodliwych substancji, w tym do /70

organizmu

rakotworczych. Nawet okazjonalne palenie papierosow

zwieksza ryzyko zachorowania na choroby odtytoniowe.

Ponadto nikotyna, ktora wraz z dymem tytoniowym trafia

do naszego organizmu ma silny potencjat uzalezniajacy.

Uzaleznia psychofizycznie w zwigzku z czym, z czasem

palacz zwieksza ilos¢ wypalanych papierosow, aby nie

odczuwac gtodu nikotynowego (np. uczucia rozc

raznienia).




PALENIE PAPIERC?SéW CIENKICH,
TZW. SLIMOW LUB SLtOMEK
JEST MNIEJ SZKODLIWE.

FAKT CZY MIT?



A =
SAFETY MATCHES

Papierosy niezaleznie od swojej szerokosci zawierajg

tyle samo substancji toksycznych i ich szkodliwy wptyw

na Twoj organizm jest taki sam. Dodatkowo wiele osdb
palgcych cienkie papierosy ma ztudne przekonanie, ze
s3 ,mniej szkodliwe” i wypala ich wiecej, lub gtebigj

sie zacigga dymem.




PALENIE USPOKAIJA.

FAKT CZY MIT?



PALENIE NIE USPOKAJA.

Zapalenie papierosa dostarcza psychoaktywnej nikotyny, ktora dziata w mozgu na tzw. osrodek przyjemnosci.
Odczuwane jest uczucie przyjemnego pobudzenia, poprawa nastroju. Jest to jednak stan krotkotrwaty. Kiedy
sztucznie podniesiony poziom dopaminy spadnie (co dzieje sie juz po okoto 20 minutach), osoba uzalezniona
zaczyna czuc¢ dyskomfort (spowodowany jest brakiem uzalezniajacej nikotyny), ktory odczuwa jako stres. Wtedy
pojawia sie potrzeba palenia, po to by znowu poczuc sie dobrze. Tak nakreca sie ,spirala stresu”. Wiele palacych
0sOb mowi o ,nerwowym zyciu”, a tak naprawde, to ciggte wahania poziomu nikotyny powoduja takie odczucia.



E - PAPIEROSY SA MNIEJ
SZKODLIWE NIZ
PAPIEROSY TRADYCYJNE.

FAKT CZY MIT?




E-papierosy tak samo uzalezniajg i tak samo negatywnie
wptywaja na zdrowie, co papierosy tradycyjne. Wedtug
danych podawanych przez GIS od 2011 r. 6-krotnie wzrosta
liczba polskich nastolatkow, ktorzy probowali e-papierosa.
30
elektroniczne papierosy. Istnieja dowody na to, ze mtodzi
ludzie, ktorzy uzywajg e-papierosow, mogg czesciej palic

Pa

przypadki zatruc ptynem z e-papierosow wsrod dzieci oraz
0sOb dorostych.

MIT

oroc. uczniow w wieku od 15 do 19 lat regularnie pali

Dierosy w przysztosci. Istniejg udokumentowane




WARTO RZUCIC PALENIE!

2-12

TYGODNI

Zzmniejsza sie tetno stezenie tlenku poprawia sie ryzyko choroby ryzyko udaru mozgu
| cisnienie krwi. wegla we krwi spada krazenie i praca wiencowej jest ATV S(E 610 2o el
do normalnego ohuc. 0 potowe nizsze wystepujacego wsrod osob
i N ) niepalacych a rozwoju
pOzIomy. niz U 0sob . .
choroby wiencowej jest
palacych.

takie jak u osob, ktore

nigdy nie pality.



Mozliwosc uzyskania nieodptatne]

pomocy osobom palgcym lub

poszukujgcym pomocy dla swoich

bliskich oferuje

TELEFONICZNA PORADNIA
POMOCY PALACYM

Pn - Pt 9:00 - 21:00

TELEFON

801108 108
http://jakrzucicpalenie.pl/

ODEZWIJ SIE
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