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W sktad papierosa, oprocz nikotyny, wchodzi wiele
substancji szkodliwych dla zdrowia i rakotworczych,
takich jak:

= tlenek wegla,

= amoniak,

= substancje smoliste,
= aceton,

= chlorek winylu,

= kadm,

= fenol oraz cyjanowodor.
Lista chorob, ktore wywotane sg natogowym paleniem papierosow,
jest dtuga, jednak najczescie] wystepuje przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POCHP) oraz choroby nowotworowe.




Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki zdrowotne.
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Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki zdrowotne. >
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* Choroby uktadu oddechowego — rozedme ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli,
raka ptuc, raka jezyka, raka wargi, raka jamy ustnej, raka krtani, raka tchawicy,
przewlektg obturacyjng chorobe ptuc, astme oskrzelowg, gruzlice.

* Choroby uktadu krazenia — chorobe niedokrwienng serca, zawat miesnia
sercowego, miazdzyce zarostowg konczyn dolnych, nadcisnienie tetnicze,
tetniaka aorty.

* Inne choroby: raka nerki, raka pecherza moczowego, raka przetyku, wrzody
zotagdka oraz dwunastnicy, przepukliny jelitowe, choroby oczu (katarakty,
niedowidzenia, degeneracje plamkowg), impotencje, uposledzenie ptodnosci.



Skutki zdrowotne palenia papierosow,
np. efekty obturacyjnej choroby ptuc nie sgw
petni odwracalne jednakze po rzuceniu palenia
zmnlejsza sie Ilosc dolegliwosci powmzanych
ze ztym stanem droég oddechowych | mozna
zaobserwowac popraw? &\ondycn fizycznej.

:

Qzachorowama na
z Nnowotwor ptuc.
Skutki palenia papl r obejmuja dreczacy
kaszel, ktorego si s'?a stabnie, gdy rzeski
odzyskuja swoje wfasciwosci.




Bierne palenie to zjawisko okreslane mianem
pochianiania srodowiskowego dymu
tytoniowego. | Palenie bierne
Polega ono na wdychaniu przez osoby
niepalgce mieszanki dwoch form dymu
pochodzgcego ze spalania tytoniu, ktora jest
obecna w otoczeniu:
< giéwnego strumienia dymu - dymu g ¢ “» P
wydychanego przez palacza o /)
< bocznego strumienia dymu - dymu L ‘n
pochodzagcego z dopalajgcej sie koncowki |
papierosa T
ten rodzaj dymu charakteryzuje sie wyzszym
stezeniem zwigzkow rakotworczych i jest bardziej
toksyczny niz zwykty dym.



Bierne palenie — skutki

Amerykanska Agencja Ochrony
Srodowiska uznata dym tytoniowy obecny
w ofoczeniu za Jeden z najgrozniejszych
czynnikow rakotworczych.

“* Bierne palenie zwieksza ryzyko
wystapienia roznych nowotworow,
a jednym z nich jest rak pftuc.

“+ Bierne palenie przyczynia sie
rowniez do rozwoju raka krtani,
gardia, zatok nosowych, mozgu,
pecherza moczowego, zofadka,
odbytnicy, czy tez piersi.




Jak unikngc biernego palenia?

» Nie pozwoli¢ nikomu pali¢ w domu lub
Jjego poblizu

» Nie zgadzac sie na zapalenie papierosa w
samochodzie (nawet przy uchylonym oknie!)

> Wybieraé te miejsca do e F e

odwiedzenia/przebywania 3 = /»

(m.in. bary, restauracje, wagony w pociagu) ‘
(;' n

w ktorych palenie papierosow jest
zabronione

» Zachowywac wiekszy dystans od 0sob
palgcych, przebywajgcych w otoczeniu
(np. na przystanku autobusowym)
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Dlaczego mfodzi ludzie zaczynajg palic?

v' Mtodzi ludzie, ktorzy siegajg po papierosy, zwykle w ten
hwac’ rowiesnikom.

Sposob chcg zaim
v Wydaje im sie, ze aﬁki papierosowi wygladajg doroSley.
v’ Liczg na akcep foczenia.
v Niekiedy w towdr. W ktorym palenie jest norma,

osoba nhiepalgca

grupy.

st na drwiny | wykluczenie z



Jak rzucic palenie?

zrob liste powodow, dla ktorych chcesz rzucic palenie,
zidentyfikuj, kiedy masz najwiekszq ochote na papierosy i opracuj strategie
radzenia sobie w poszczegolnych sytuacjach,

wyrzué papierosy, zapalniczki i popielniczki,

wyprobuj nikotynowq terapie zastepczq, czyli plastry tabletki lub gumy

do zucia, ktore zawierajq niewielkq dawke nikotyny

i utatwiajq rozstanie z nafogiem,

uzyskaj wsparcie w rzucaniu palenia — uprzedz bliskich ~
o swoich zamiarach i popros, by wspierali Cie w tym trudnym
upraw:aj aktywnosc flzycznq nawet 5 m/nut cw:czen ‘




e 20 minut Efekty rzucania palenia:

Cisnienie krwi i praca serca wracajg do normy.

e 8 godzin

Stezenie tlenu w organizmie normalizuje sie, a stezenie nikotyny i
tlenku wegla zmniejsza sie o potowe.

e 24 godziny f .
Tlenek wegla zostat wyeliminowany z Twojego organizmu. Ptuca
zaczynaja sie oczyszczac z flegmy i innych zameczyszczen pow

efekcie palenia. pr- o,
e 48 godzin &&w*“" »
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W Twoim organizmie nie ma juz nikotyny. Odczuwame smakow .
i zapachdow znacznie sie poprawia.

e 72 godziny

Oddychanie staje sie tatwiejsze. Oskrzela zaczynajg sie rozkurczad i
wzrasta Twoj poziom energii.




Efekty rzucania palenia:
e Tydzien 2—12
Poprawia sie krqzenie w catym organizmie — jest Ci znacznie
fatwiej chodzi¢ i biegac.
e Miesigc 3—9 |
Kaszel, sapanie i problemy z oddychaniem zaczynajq ustepﬂa c*
a wydajnosc ptuc wzrasta nawet o 10%.
e 1rok
Ryzyko zawatu serca maleje o pofowe. L
. & ot " e
Ryzyko zawatu serca jest o okoto pofowe nizsze niz u-palacza.
e 10 lat
Ryzyko raka pfuc po rzuceniu palenia jest o okofo pofowe nizsze niz
u palacza. Ryzyko zawatu serca jest na tym samym poziomie jak u
osoby, ktora nigdy nie palita.




V4
[ 4
rO a .
@
https://www.google.com/search?g=nikotyna+legalny+narkotyk&rlz=1C1CHBD_pIPL906PL906&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjZyuK280v2AhUQAhAIHecpCwoQ_AU0AXOECAEQAW&bi
w=1366&bih=657&dpr=1#imgrc=cD8 _kcp3YNPkCM

https://www.google.com/search?g=co+znajduje+sie+w+papierosach&tbm=isch&ved=2ahUKEwj5mZHF80v2AhUshPOHHXPJD80Q2-
cCegQIABAAROQg=co+znajduje+sie+w+pa&gs_lcp=CgNpbWcQARgAMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYOgQIABBDOggIABCxAXCDAToFCAAQgAQ6CAGAEIA
EELEDQgsIABCABBCXAXCDATOECAAQA1C3DIi0QWDdSmgBcABAAIABa4gBsgySAQQyMS4xmAEAOAEBqgELZ3dzLXdpeilpbWFAAQE&sclient=img&ei=YEZDYvnpN6yI9u8P85K_6Aw&bih=657&biw=1366&r|z=1C

1CHBD_pIPL906PL906#imgrc=BglqqCRtCsJDpM

https://www.hellozdrowie.pl/wplyw-palenia-papierosow-na-organizm-i-zdrowie-dlaczego-nikotyna-jest-szkodliwa/

http://www.archiwum.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/uzaleznienia/tyton/szkodliwosc-palenia-tytoniu/

https://www.google.com/search?g=choroby+wynikaj%C4%85ce+z+palenia+papieros%C3%B3w&tbm=isch&ved=2ahUKEwinzK2m8uv2AhXIwOAKHfgGChEQ2-
cCegQIABAA&og=choroby+wynikaj&gs_Icp=CgNpbWcQARgCMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYMgQIABAYOgglABCABBCxAzoECAAQQzol CAAQsQMQgwE6BQgAEIAEOg

sIABCABBCxAXCDAToGCAAQCBAeUIC2DFir-
QxgnlgNaAFwAHgAgAH7AYgB4Q2SAQYXNS4zLiGYAQCEAQGgAQtnd3Mtd2I6LWItZ7ABAMABAQ&sclient=img&ei=OUhDYufLDsiBgwf6jaqlAQ&bih=657&biw=1366&rlz=1C1CHBD_plIPL906PL906#imgrc=Vhv7XIliHVGgggM

https://www.google.com/search?g=palenie+bierne&tbm=isch&ved=2ahUKEwilnNW79-v2AhUJxYsKHWMLDLMQ2-
cCegQIABAA&og=palenie+bierne&gs_Ilcp=CgNpbWcQAzIFCAAQgAQyBQgAEIAEMgYIABAIEB4yBggAEAgQHjIGCAAQCBAeMgYIABAIEB4yBAgAEBgyBAgAEBgyBAgAEBgYBASAEBE6CE
gAELEDEIMBEEM6BAgAEEM6BAgAEAMG6CAEAELEDEIMBOggIABCABBCXA1DPCFitHGC_HWgAcAB4AIABiwGIAfOJkgEEMTEUNJgBAKABAaoBC2d3cyl3aXotaW1lnwAEB&sclient=img&
ei=pE1DYrW6BomKrwTjlrCYCw&bih=657&biw=1366&rlz=1C1CHBD_plIPL906PL906#imgrc=1mwv3_zUIOUkgM
https://www.nowafarmacja.pl/blog/czym-jest-bierne-palenie-i-jakie-sa-jego-skutki#Palenie_bierne_-_co_to_jest
http://jakrzucicpalenie.pl/dlaczego-nie-warto-palic-za-i-przeciw-paleniu-papierosow/
http://www.bursa2.poznan.pl/fotki/file/Palenie%20w%C5%9Br%C3%B3d%20m%C5%820dzie%C5%BCy.pdf
https://www.nicorette.pl/przygotuj-sie-jak-przestac-palic/korzysci-z-rzucenia-palenia

https://upacjenta.pl/poradnik/jak-rzucic-palenie
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