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PALENIE TYTONIU

Palenie tytoniu jest czynnikiem ryzyka rozwoju wielu chorob, jest takze
przyczyng zgonéw. Okoto 1,3 miliardow ludzi na catym Swiecie jest uzaleznionych
od papierosdw, a z powodu choréb spowodowanych przez palenie wyrobéw
tytoniowych umiera co 8 sekund jedna osoba. Okoto 90% nowotworéw ztosliwych ptuc
jest konsekwencjg palenia papierosow.

Skiad dymu tytoniowego

Dym tytoniowy wchtania sie przede wszystkim w uktadzie oddechowym,
a tylko czesciowo w przewodzie pokarmowym w wyniku potykania wydzieliny
oskrzelowej i sliny.

Ro6znorodnosc struktury chemicznej tak duzej liczby sktadnikdéw dymu sprawia,
ze wywierajg one wielokierunkowe i ztozone dziatanie biologiczne na zywy organizm.
W sktad dymu tytoniowego wchodzi okoto 4200 zwigzkdw chemicznych oraz kilkaset
substancji dotgd niezidentyfikowanych. Wiekszos¢ z nich ma dziatanie rakotwércze
inne powodujg uzaleznienie. Toksyczne substancje, ktore zawiera dym tytoniowy
z ptuc dostajg sie do krwiobiegu i sg rozprowadzane po catym organizmie cztowieka.

Rodzaje uzaleznienia:

» psychiczne — polega na zapaleniu papierosa w celu osiggniecia przyjemnosci,

» fizyczne — ktore jest spowodowane nikotyng, koniecznos¢ zwiekszenia dawek
uzywki palimy coraz wiecej papierosow dziennie.
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Co grozi palaczowi?

Zagrozenia zdrowotne zwigzane z paleniem obejmujg ponad 500 réznych chorob

i patologii, wsréd ktorych mozna wymieni¢ nastepujace:

>

nowotwory ptuc, krtani, gardta, przetyku, jamy
ustnej, jezyka, zotgdka, trzustki, pecherza
moczowego, nosa, wargi, nerek, jelita grubego

HADGISNIENIE

i inne,
. . v, . . OMDLEMIA i B
choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie 1
tetnicze, miazdzyca, zawat serca, choroby ) Eﬂ’f“;ﬁ*
obwodowego ukfadu krgzenia, CHOROBY SERCA l
rozedma ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli, I
przewlekta obturacyjna choroba ptuc, choroby l B
naczyn mézgowych, udar mézgu, RAK GARDLA

osteoporoza, za¢ma, wrzody zotgdka i dwunastnicy,
zaburzenia ptodnosci, mniejsza potencja,
dusznosc, swiszczgcy oddech, zaostrzenie astmy oskrzelowe;,

ziemista cera, pozoétkte palce, przedwczesne zmarszczki, nalot na zebach,
zmniejszone faknienie, przytepiony wech i smak oraz wiele innych.

Bierne palenie

Wdychanie dymu tytoniowego w otoczeniu przez osoby niepalgce to bierne

palenie, ktére rowniez negatywnie wptywa na cztowieka.

Powoduje:

>

>

>

>

>

kaszel,

pogorszenie sprawnosci ptuc,

ciezkie zapalenia oskrzeli i ptuc,

zwiekszone ryzyko rozwoju astmy oskrzelowej,

zespot nagtej Smierci t6zeczkowe;j
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NIE PAL! JESLI PALISZ PRZESTAN!
NIE PAL PRZY NIEPALACYCH!

@
. -"v‘ .

-

» Ustal konkretny dzieh catkowitego zaprzestania palenia, najlepiej w ciggu
najblizszych 2 tygodni.

Rzucanie palenia

» Powiadom o swojej decyzji zaprzestania palenia wszystkich swoich znajomych,
kolegow z pracy i cztonkéw rodziny. Popro$ o ich zrozumienie i wsparcie dla Twojej
decyzji.

» Usun ze swojego otoczenia papierosy oraz wszelkie inne przedmioty kojarzace
Ci sie z paleniem (np. popielniczki).

» Staraj sie caly czas zajmowac rece drobnymi przedmiotami (np. diugopisem,
otéwkiem, spinaczem biurowym).
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» Celem zapobiegniecia przybrania na wadze od razu zastosuj odpowiednig,
niskokaloryczng diete.

» Jedz duzo warzyw i owocow. Ogranicz spozywanie stodyczy, miesa (zwtaszcza
wotowego i wieprzowego). Pij duzo ptynéw (najlepiej niegazowang wode, soki
owocowe, mleko).

» QOgranicz picie mocnej kawy i alkoholu.

» Zadbaj o odpowiednio dlugi sen, pamietajgc, ze najbardziej regenerujgcy
i wartosciowy dla naszego organizmu jest sen przed godz. 24.00.

» Jesli brakuje Ci trzymanego w ustach papierosa zuj gume.

» Staraj sie zaplanowac szczegotowo kazdy kolejny dzien, zwtaszcza chwile wolnego
czasu (kino, teatr, koncerty).

> Unikaj dymu tytoniowego i miejsc, gdzie przebywajg ludzie palacy.
» Unikaj ogladania reklam papierosow na bilbordach i w prasie.

> Staraj sie jak najwiecej czasu spedzac¢ na swiezym powietrzu oraz w miejscach
wolnych od dymu tytoniowego (sklepy, biblioteki, muzea, obiekty sportowe).

» Stosuj aktywny tryb zycia, uprawiaj sport, pamietajgc, ze Twoje serce "lubi" wysitek
fizyczny i przez sport wzmacniasz i poprawiasz jego funkcjonowanie.

» Znajdz przyjaciot, znajomych, cztonkéw rodziny, ktérzy bedg wspierali Cie w Twojej
decyzji za przestania palenia. Dziel sie z nimi swoim sukcesem.

Pamietaj: nigdy nie jest za pdzno! Zawsze mozesz rzucié palenie, a Twoj organizm
postara sie zregenerowac i naprawi¢ wyrzgdzone przez palenie szkody i zniszczenia!l
Zacznij juz dzis! Jutro lub pojutrze moze by¢ za pozno...

Stopniowe ograniczanie (np. codziennie/co dwa dni o jednego papierosa mniegj)
szczegolnie polecane jest gdy:

» bardzo boisz sie rzucenia palenia

» palisz bardzo duze ilosci (wiecej niz jedng paczke dziennie),
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» palisz juz kilkanascie/kilkadziesiat lat,
» masz problemy zdrowotne,

» przy poprzednich prébach odczuwates silne objawy odstawienia.

Rzucenie palenia nie jest proste, wymaga duzo silnej woli, wytrwatosci i wsparcia
ze strony rodziny, przyjaciot czesto rowniez specjalistow.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym to profesjonalna pomoc
na wyciagniecie reki dla os6b palacych papierosy.

801 108 108 Qs

Opracowanie: mgr piel. Natalia Johczyk
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