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Co roku, 31 maja obchodzimy Swiatowy Dzien Bez Tytoniu.
Swieto stanowi okazje do zwrdcenia uwagi catego $wiata na
powszechnosc natogu palenia papierosow i jego negatywne
skutki zdrowotne.
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» Palenie tytoniu jest na Swiecie
przyczyng prawie 4 miliondw zgonow
rocznie. Oznacza to, ze z powodu tzw.
chorob odtytoniowych umiera

dziennie 11 tys. palaczy. W Polsce

choroby te s3 przyczyng zgonu co
drugiego palacza w wieku 35-69 lat.

Kazdy papieros skraca zycie srednio

0 5,5 minuty, czyli przecietny palacz

dobrowolnie rezygnuje z 5 lat zycia.




Jakie szkody moze powodowac palenie tytoniu?

podwyzszone ryzyko
zachorowania na uszkodzenie
nowotwory ptuc
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uszkodzenie starzenie sie
moézgu skory




Z czego sktada sie papieros?

Papieros to nie tylko nikotyna. W dymie

papierosowym i samym papierosie znajduje
sie mnoéstwo trujgcych zwigzkow
chemicznych, w tym substancji
rakotwaorczych. Papierosy zawierajg miedzy
innymi substancje smoliste, tlenek
wegla, amoniak, cyjanowodor, chlorek

winylu, aceton, kadm czy fenol.




Skutki biernego palenia

Nie tylko aktywne palenie jest
niebezpieczne. Specjalisci alarmuja,
ze bierne palenie moze by¢ rownie
zagrazajace. Biernie wdychany dym

tytoniowy zawiera 35 razy wiecej

dwutlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny
niz dym trafiajgcy do ptuc aktywnych

palaczy.




Na co narazajg wiasne dzieci rodzice palacy
papierosy?

Nie tylko ksztattujg u mtodych nawyk
palenia, ale takze zwiekszajg
prawdopodobienstwo zachorowania przez
dzieci na raka ptuc, chorobe
niedokrwienng serca czy

przewlekte zapalenie ucha srodkowego.




Dym papierosowy zawiera wiele alergendw,
stad np. podraznienie btony sluzowej nosa,
pieczenie i tzawienie oczu, kaszel,

astma, uczulenia czy nawracajgce infekcje
uktadu oddechowego. Jakie inne konsekwencje
niesie nikotynizm dla samych palaczy?
Przyspiesza starzenie sie skory. Skora staje sie
szara, nieelastyczna, pojawiaja

sie zmarszczki, tragdzik, fuszczyca, tzw.

,tytoniowa twarz”.




» Palenie papierosow w poczgtkowej fazie
uzaleznienia sprawia przyjemnosc. Jest to
wynik wptywu nikotyny na rézne substancje
chemiczne w mozgu, ktore odpowiadajg za
pobudzenie, aktywnos¢ i odczuwanie
przyjemnosci. Z jednej strony powoduje ona
rozdraznienie, a z drugiej — poprawe pamieci

i koncentracji.




Z czasem organizm przyzwyczaja sie do
natogu. Palenie jest wtedy potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania.

Odczuwamy gtdd nikotynowy, ktory
moze zaspokoic tylko kolejny papieros.
Z czasem, aby osiggnac ten sam efekt,
nalezy wypali¢ wiecej —i tak coraz

bardziej popadamy w natég.



Dlaczego warto odstawic papierosy?

= Po zerwaniu z natogiem rozpoczyna sie
proces regeneracji rzesek, pokrywajgcych
nabtonek drog oddechowych. Pomagaja
one w oczyszczaniu oskrzeli i zapobiegajg
przedostawaniu sie do wnetrza naszego

ciata mikroorganizmow, np. wirusow.

= Po 1 roku o potowe zmniejsza sie ryzyko
zachorowania na chorobe niedokrwienng

serca.

= Po 5 latach o potowe zmniejsza sie ryzyko
zachorowania na raka ptuc oraz raka jamy
ustnej, przetyku i krtani. W duzym
stopniu zmniejsza sie ryzyko wystgpienia

udaru mézgu.




Po 10 latach Ryzyko zachorowania na

raka ptuc jest podobne jak u osoby
nigdy nie palgcej. Komorki o
zaburzonej budowie, ktore powstaty w
wyniku palenia tytoniu zostajg
zastgpione przez komorki o
prawidtowej budowie. Ryzyko
zachorowania na raka jamy ustnej,
krtani, przetyku, pecherza moczowego i

nerek nadal zmniejsza sie.

Po 15 latach Ryzyko zachorowania na
chorobe niedokrwienng serca jest

podobne jak u osoby nigdy nie palacej.



Palenie wsrod dzieci i mtodziezy

Nastolatki czesto zaczynaja
pali¢, poniewaz:

= Uwazajg, ze nawyk ten jest oznaka ich
dorastania i samodzielnosci, czuja
sie doroste

= myslg, ze bedg bardziej atrakcyjne, gdy
trzymajg papierosa

= nasladujg swoich przyjaciot, ktdrzy palg
lub swojego idola

= buntujg sie i chcg w ten sposéb
pokazac swojg ztos¢ na otoczenie i
sprzeciw wobec dorostych

= ulegajg reklamom, modom,
innowacyjnym produktom




Powodem siegniecia po pierwszego
papierosa czesto jest che¢ zaimponowania
rowiesnikom i zyskania akceptacji

otoczenia

Do zapalenia pierwszego papierosa

nierzadko dochodzi nawet w wieku 6-8 lat.

Nie bez znaczenia pozostaje rowniez fatwy
dostep do wyrobdéw tytoniowych, a takze

wzorce przekazywane przez rodzine.




Palenie papierosow u mtodziezy wywotuje
szereg konsekwencji zdrowotnych.
Przyspiesza procesy starzenia komorek,
powoduje nieprzyjemny zapach z ust oraz
przebarwia zeby. Bardzo wyrazne bywa tez
ostabienie uktadu immunologicznego, przez
co rosnie ryzyko czestego chorowania w zycit
dorostym. Ponadto istotnie wzrasta ryzyko
wystgpienia w przysztosci tak powaznych
schorzen, jak zawat serca, nadcisnienie
tetnicze, miazdzyca, choroba wiencowa czy

roznego rodzaju nowotwory, jak np. rak ptuc,

krtani, przetyku czy gardta.



https://recigar.pl/nowotwory-vs-palenie/

Badania wskazujg, ze w wyniku palenia papierosoéw przez mtodziez,
drastycznie obniza sie jakosc zycia. Im wczesniej nastgpita nikotynowa
inicjacja, tym szybciej pojawig sie grozne dolegliwosci zdrowotne.
Mtodziez, ktora zaczeta pali€ przed 15. rokiem zycia i dziennie wypada
okoto 20-30 papierosow, Srednio zyje krocej az o 8 lat.
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Palenie tytoniu jest tak powszechne, ze
trudno znalez¢ cztowieka, ktory w jakis
sposob nie bytby dotkniety jego skutkami:
jako aktywny lub bierny palacz, czy bliski
osoby chorujgcej w wyniku palenia.
Argumentow za tym, aby rzucic, jest bardzo
duzo.

llustracje zaczerpniete z réznych stron internetowych, zadne naruszenia praw autorskich nie sg zamierzone. Materiaty
opublikowane wykorzystane sg do celéw edukacyjnych.



