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Co 8 sekund wskutek palenia papierosowéwigecie umiera jeden cztowiek, a co 1 migut

wypalanych jest ponad 10 milionéw papieroséw. Ngraawiecie jest niemak miliard padcych

mezczyzn i 250 milionéw kobiet. Od 1900 roku zabityeoponad miliard oséb. W Polscezkago

dnia zaczyna pali okoto 500 nieletnich chtopcéw i dziewgtz a rocznie probuje palenia 180

tysiccy dzieci. Aktualnie nasz kraj zamieszkuje 9 mibanpalaczy.

Obecnie znanych jest okototysiecy sktadnikow, ktore wyspuja w dymie tytoniowym. $

to miedzy innymi:

>

YV V V VYV V V

cyjanowodor (gaz zywany do ludobdjstwa w komorach gazowych)

aceton (rozpuszcza tkankczr)

arsen (trutka na szczury)

polon (pierwiastek radioaktywny)

chlorek winylu (eywany do produkcji plastiku)

tlenek wegla (czad)

formaldehyd (stosowany do konserwacji preparat@iolicznych npzab)

nikotyna (wptywa negatywnie na gen p53, ktéry pomshuje niekontrolowany rozwoj
komorek, czyli powstawanie nowotworéw)

ciata smotowate (odpowiedzialne za powstawanie mewaw zigliwych)

Co grozi palaczowi?

Palenie niszczy zdrowie na co najmniej 50 sposob@hocia zwykle mowi s¢ o dwdch:

raku i chorobach uktadu &tenia. Tymczasem palenie ma zeek take z wieloma innymi

schorzeniami takimi jak:

) Udary mozgu Katarakta
Nowotwory krtani

Zeby palacza

Czeste infekcje gbrnych drog
oddechowych

Twarz nikotynowa

Zgaga

Rak pluc
Zawat serca

Rozedma pluc Nowotwory nerek

Nowotwory trzustki
Choroby zotadka i dwunastnicy
Mnigjsza potencja seksualna i
ptodnosé

Rys. A. Warzecha



Inne:

Angina, choroba La&iowskiego-Crohna, cukrzyca, depresja, luszczyc&zophs,
osteoporoza, reumatoidalne zapalenie stawow, ugekoel mésni i Sciegien, utrata stuchu,
parodontoza, zapalenie dget martwiczo-wrzodziege, zapalenie Kgi i stawow, zapalenie ptuc,
rak : wargi, gzyka, jamy ustnej, przetyku,egpherza moczowego, choroba niedokrwienna serca,

przewlekte zapalenie oskrzeli, nadtenie ttnicze.
¢ N Wptyw tytoniu na ciaze

Palenie tytoniu przez kobiebedaca w ciazy powodujeze jej dziecko nie otrzymuje

wystarczajcej ilosci tlenu, niezhdnego do prawidtowego wzrostu i rozwoju.

Rozwijajace st w jej tonie dziecko jest zmuszane do kontaktu awpe 5 tysacami
substancji chemicznych, w tym 40 rakotworczymi,r&té zawarte w dymie tytoniowym. Dziecko
rodzi st znacznie mniejsze i podatniejsze na choroby wie&kmowkcego i dziegjcego. Zweksza
si¢ ryzyko komplikacji w czasie gky: samoistnego poronienia, porodu przedwczesneg@viien
z drog rodnych. Najbardziej negatywnie na rozwédpt wptywa zwlaszcza palenie w ostatnich 2
mieskhcach cazy.

Niemowkta wdychajce dym czsciej zapadaj na powane choroby uktadu oddechowego,

astne oskrzelowd, zapalenie uch&odkowego, biataczk
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g Pozytywne strony niepalenia

w ciggu 20 min -do normy wracaj cisnienie ttnicze krwi, czynné¢ serca oraz obma st
tetno,

w ciagu 8 godzin -zmniejsza s poziom tlenku wgla we krwi, a podnosi poziom tlenu,
W ciagu 24 godzin zmniejsza siryzyko ostrego zawatu serca,

w ciggu 48 godzin- powraca do normy zmyst smaku i zapachu,

od 2 tygodni do 3 miesicy - poprawie ulega stan ukfaduakenia, zwg¢ksza st wydolnasé
fizyczna. Wydolné¢ ptuc wzrasta o 30%.

od 1 do 9 miesjcy - poprawia si wydolnds¢ ukiadu oddechowego, gpuje kaszel,
duszndci, zneczenie,

po 1 roku - o potowe zmniejsza siryzyko zachorowania na chorphiedokrwienga serca,



po 5 latach -0 potowe zmniejsza si ryzyko zachorowania na raka ptuc oraz raka jamy
ustnej, przetyku i krtani. W diym stopniu zmniejszagiryzyko wystpienia udaru mozgu,
po 10 latach -ryzyko zachorowania na chorplbiedokrwienn jest podobne jak u osoby
nigdy nie palcej. Ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, krtpreetyku, gcherza
moczowego i nerek nadal zmniejsza si

po 15 latach -ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobneujadsoby nigdy nie
pakcej,

jesli kobieta padca tytar zrezygnuje z tego natogu w pierwszej potowigzyi to ryzyko
niskiej wagi urodzeniowej u dziecka, wém@actwa, martwego ptoductizie podobne jak u
kobiet nigdy nie pakych

jesli kobieta pali po porodzie i karmi dziecko piersp przekazuje wraz z pokarmem wiele
trujacych substancji, co powoduje u dziecka wysivanie okresow niepokoju, bezsefrip
wymiotow, biegunek,

jesli palites paczk papierosow dziennie ( 4-5 zk) w ciagu roku zaoszezizisz a : 5zt x
365 dni = 1825z} !

Jak przetrwaé po rzuceniu palenia?

1. W ciagu pierwszych dni starajesspedza jak najwicej wolnego czasu w miejscach, gdzie
palenie jest zabronione, np. w bibliotece, muzeskigpach, kéciele.

2. Pij duwze ilosci wody (nie gazowanej) i sokow owocowych.

3. Staraj st unika alkoholu i innych rzeczy, zwtanych czsto z paleniem papierosow.

4. Jali nie wiesz, co rold z rckami, naucz si zajmowa rece innymi przedmiotami (wykorzystaj
np. otéwek, kostk Rubika, monet, spinacz biurowy).

5. J&li brakuje Ci trzymania czegav ustach, sprobuju¢ gune ,ss& cukierki, gry: marchewk,
pestki, jabtko.

6. Spij diugo.

7. Stosuj widciwa diek. Przynajmniej przez 6 miesly ogranicz spoycie mksa, ttuszczow
zwierzcych, cukru, mocnej kawy i piwa. Jedz ttuszczdimoe, ryby,swieze owoce i warzywa.

8. Uprawiaj sport.



Jak i gdzie szuk& pomocy?

W walce z paleniem, najgksze znaczenie ma motywacja palacza do

zerwania z nalogiem. Nikotyna uzatea zaréwno psychicznie jak i

)
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fizycznie a sita jej narkotycznego uzahania jest taka sama jak heroiny.
Natogowy palacz jest narkomanem - éladen tak o sobie nie powie. W
Polsce okoto 7% patych nezczyzn nie potrafi przespacatej nocy bez podania sobie dawki
nikotyny - budz si¢, wypalap papierosa i dopiero wtedy mpgpa& dalej. Pomocy naky szuka& u
swojego lekarza, ktory mie doradz rozne leki jakosrodki zasgpcze dla nikotyny. Czas walki z
nawykiem i uzalenieniem wymaga ogromniej cierpliwa, kazdy musi by przygotowany na to,
ze nie zawsze udajegsizuci natdg za pierwszym razem. Wielu palaczom udawiat@eosdopiero
za 6 - 7 razem. Jest to okres poznawania samege dizeba wykazasie duzym spokojem.
Czasami rzuceniu palenia towarzyszy wzrost wadaaapaeg kilogramow. Nie jest to nic
groznego dla organizmu, a przybrania na wadzeenty unikmé stosujc diet i dbapc o ruch.
Najczstsz przyczym przyrostu masy ciata jest tag wraca smak i ech, a w zwazku z tym
apetyt i przyjemn& z jedzenia. Ggto tex pojawia s¢ cheé zastpienia papierosa np. cukierkami,
co mae prowadzt do przytycia. Rzuca¢ palenie pamiajmy, ze najwaniejsza jest nasza

motywacja | wytrwatéc.

| TEST TOLERANCJI FAGERSTROMA |

\ Pytanie I Odpowiedz | Punkty

1. Jak szybko po przebudzeniu zapala Pan/Pani swego pierwszego papierosa? Eg\lgf)c;%grl:wiio min. é

2. Czy sprawia Panu/Pani trudnos¢ powstrzymanie sie od palenia tytoniu w a)Tak 1

miejscach publicznych, w ktérych obowigzuje zakaz palenia (np. kosciot, b)Nie 0

biblioteka, kino)?

3. Z ktdérego papierosa bytoby Pani/Panu najtrudniej zrezygnowac? E;é E;eirc‘;vesgzoe!i;r?n;agnoo é
a)Mniej niz 15 0

4. Ile papierosow wypala Pan/Pani dziennie? b)16-25 1
c)Ponad 25 2

a)Czesciej w ciggu pierwszych

et o T, AP O PN OO0 i o praebuczents 3
! ) b)W pozostate czesci dnia

6. Czy pali Pan/Pani podczas choroby, ktéra zmusza Pana/Panig do a)Tak 1

pozostawania w tozku przez wiekszg czes¢ dnia? b)Nie 0
a)Mniej niz 0,9 mg 0

7. Jaka jest zawartos$¢ nikotyny w papierosach, ktére Pan/Pani zwykle pali? |b)1,0 - 1,2 mg 1
c)Ponad 1,3 mg 2
a)Nigdy 0

8. Czy zaciaga sie Pan/Pani dymem tytoniowym? b)Czasami 1
c)Zawsze 2

<5 pkt. Niski poziom uzaleznienia od nikotyny

5-7 pkt. Sredni poziom uzaleznienia od nikotyny

8 i wiecej pkt. Wysoki poziom uzaleznienia od nikotyny




