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BIULETYN Z ZAKRESU PROFILAKTYKI ZACHOWAN RYZYKOWNYCH

Nikotyna
a nasz
organizm

Podstawowe wiadomosci na temat dymu tytoniowego.

Biologiczne dziatanie wielu substancji toksycznych i1 rakotworczych oraz
uzalezniajaca (narkotyczna) natura nikotyny zawartej w tytoniu sprawiaja, ze
palenie papierosoOw jest jedynym z najwazniejszych czynnikow zagrozenia
ludzkiej populac;i.

WARTO WIEDZIEC CO PALISZ...

Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje si¢ wiele aromatow, a takze
substancji konserwujacych, czgsto o nieznanym, utajonym przez producentow
sktadzie chemicznym. Na przyktad specjalne sole, powoduja, Zze papieros stale
si¢ tli, amoniak zmieniajac pH biologiczne uaktywnia nikotyng, cukier 1
lukrecja poprawiaja smak, a gliceryna zachowuje dtuzej swiezos¢ tytoniu. Tak
chemiczne ,,spreparowany” papieros dostarcza palaczowi substancji, od ktore;j
si¢ uzaleznia — 4000 innych toksycznych zwiazkow chemicznych, w tym 40
substancji o dzialaniu rakotwoérczym. wszystkie one sa wprowadzone do
organizmu palacza, ale takze do organizmu wszystkich, ktorzy przebywaja
w otoczeniu osoby palace;.



OTO NIEKTORE Z 4 TYS. ZWIAZKOW CHEMICZNYCH
W TYM 40 RAKOTWORCZYCH, ZAWARTYCH
W DYMIE TYTONIOWYM

ACETON
(rozpuszczalnik, skiadnik
farb i lakierow)

NAFTYLOAMINA
(sktadnik barwnikow
stosowanych w drukarstwie)

METANOL
(trucizna, skladnik benzyn
silnikowych)

PIREN
(stosowany w syntezie
organicznej)

DIMETYLONITRO-
ZOAMINA

(stosowana w przemysle
chemicznym)

NAFTALEN
(Srodek owadobdjczy)

NIKOTYNA

(silna trucizna, insektycyd
kontaktowy, uzaleznia jak
narkotyk)

(silnie trujgcy metal)

TLENEK WEGLA
(sktadnik spalin,
tzw. czad)
BENZOPIREN

(stosowany w przemysle
chemicznym)

CHLOREK WINYLU
(stosowany w przemysle
tworzyw sztucznych)
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CYJANOWODOR

(kwas pruski stosowany

w komorach gazowych
podczas |l wojny Swiatowej)

TOLUIDYNA
(stosowana w syntezie
chemiczne))

AMONIAK
(stosowany w chiodnictwie,

sktadnik nawozow
mineralnych)

el JURETAN

TOLUEN
(rozpuszczalnik)

ARSEN

(trucizna, skladnik
chemicznych srodkow
bojowych)
——=$*DIBENZOAKRYDYNA
(stosowana w produkcji
barwnikow)

FENOL

(kwas karbolowy, skfadnik
srodkow zrgcych)

BUTAN

(gaz pedny, stosowany

do wyrobu benzyny
syntetycznej)

POLON-210

(pierwiastek promieniotworczy,
wysoko radiotoksyczny)
DDT

(insektycyd polichlorowy,
silna trucizna insektobojcza)

- Substancje o wlasciwosciach
rakotwarczych



FAKTY DOTYCZACE PALENIA TYTONIU.

» Prawie wszyscy, ktorzy pala, przyznaja si¢, ze probowali rzuci¢ palenie i
poniesli porazke! Co najmniej potowa z nich utrzymuje ponadto, Ze zamierza
to uczyni¢ w ciagu najblizszego roku. Problem polega na tym, ze im dtuze;j
pala, tym trudniej im z tego zrezygnowa¢ — na tym wlasnie polega
mechanizm uzaleznienia.

» Papierosy sa czesto pierwsza uzywka stosowana przez nastolatkow, ktorzy
pOzniej zaczynaja uzywac alkoholu lub narkotykow. Badania wykazuja, ze
osobom, ktore nigdy nie pality, rzadko zdarza si¢ uzywac narkotykow.
Prawie kazdy, kto zaczyna uzywac alkoholu, wczesniej palit papierosy.
Potwierdzaja to badania migdzynarodowe.

» Fizyczne szkody wynikte z palenia papierosoOw pojawiaja si¢ dos¢ wczesnie
— nawet przed uptywem roku. Palacze wigcej kaszla i trudniej im oddychac,
ich ptuca sa uszkodzone i maja mniejsza pojemnos¢, maja stabsze serce,
czescie] choruja. Co wigcej, im wcezesnie] mlody czlowiek zaczyna palic,
tym wczesniej w wieku dorostym narazony bedzie na chorobg nowotworowa
lub chorobe serca.

» Papierosy sa przyczyna roznych schorzen m.in.: choréb serca, nowotworéw
pluc, udarow mozgu, nowotworow gardla, chronicznych chordéb ptuc
(zapalenie oskrzeli, rozedmy ptuc), nowotworéw jamy ustnej, nowotworow
trzustki, nowotworéw pecherza moczowego. Kobiety palace w ciazy,
zwigkszaja ryzyko przedwczesnego porodu, poronienia 1 urodzenia
martwego ptodu.

DRUGA STRONA MEDALU - KORZYSCI WYNIKAJACE Z
RZUCENIA PALENIA.

w ciggu 20 minut | cisnienie tetnicze krwi powraca do normy, czynno$¢ serca
normalizuje si¢

w ciaggu 8 godzin | poziom tlenku wegla we krwi zmniejsza sig, poziom tlenu
we krwi podwyzsza si¢

w ciagu 24 godzin | zmniejsza si¢ ryzyko zawalu serca




w ciagu 48 godzin

rozpoczyna si¢ regeneracja zakonczen nerwowych, powraca
do normy funkcjonowanie zmyshu zapachu 1 smaku

od 2 tygodni do 3
miesigcy

stan uktadu krazenia ulega poprawie, zwigksza si¢
wydolnos¢ fizyczna organizmu, czynno$¢ ptuc poprawia si¢
0 30%

od 1 do 9| kaszel, uczucie niedroznosci nosa, dusznosci 1 zmeczenie

miesiecy ulegaja zmniejszeniu, rozpoczyna si¢ regeneracja rzgsek,
ktore pomagaja oczySci¢ oskrzela 1 chronia przed
infekcjami, wzrasta poziom energii calego organizmu

po roku o potowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na chorobg
niedokrwienna serca

po 5 latach o polowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na raka phuc,

na raka jamy ustnej, krtani 1 przeltyku

po 10 latach

ryzyko zachorowania na raka ptuc jest podobne, jak u osoby
nigdy nie palacej, komorki przednowotworowe, ktore
powstaty w wyniku palenia tytoniu zostaja zastapione przez
komorki o prawidtowej budowie, ryzyko zachorowania na
raka nadal si¢ zmniejsza

po 15 latach

ryzyko zachorowania na chorobg niedokrwienna serca jest
podobne, jak u osoby nigdy nie palacej

KAZDY PAPIEROS NISZCZY TWOJE ZDROWIE,
ZAGROZENIE DOTYCZY NAS WSZYSTKICH.

Papieros jest jedynym produktem, ktérego uzywanie zgodnie z jego
przeznaczeniem powoduje przedwczesna Smierc.

Tyton jest substancja mocno uzalezniajaca, a papierosy to nie tylko
trochg lisci tytoniu zawinigtych w papierek, ale przede wszystkim wysoko
wyspecjalizowany produkt prowadzacy do uzaleznienia palacza.

Palenie wywoluje wigcej konczacych sie przedwczesna Smiercia chorob
niz AIDS. Amerykanie wyliczyli, ze co 8 sekund jedna osoba umiera na
choroby spowodowane paleniem papieroséw i1 rownie szybko kolejna ofiara
zostaje wceiggnigta w natdog. Do roku 2020 wzrosnie do 10 miliond6w rocznie
liczba zgonow, ktérym mozna by zapobiec.




Z POWODU UZYWANIA TYTONIU:

rocznie umiera na swiecie okoto 4 023 000 osob,

w Europie — jest okoto 1200 000 zgonow,

co godzinie w Europie z powodu palenia tytoniu umiera 140 osob,

w Polsce co godzing z powodu palenia tytoniu umiera 9 oséb, rocznie

wynosi to okoto 82 000 niepotrzebnych zgonow.

DLACZEGO RZUCENIE PALENIA JEST TAKIE TRUDNE?

1. Nawet osobom, ktore maja silna motywacje, trudno jest zerwac z

paleniem, poniewaz zawarta w tytoniu nikotyna mocno uzaleznia.

. Palenie jest czynnoscia nawykowa. Oprocz tego, ze palacze sa

uzaleznieni od nikotyny, czesto maja swo@j utarty, wielokrotnie
powtarzany nawyk postepowania.

. Palenie jest nieodlacznym elementem zycia codziennego.

Potwierdza to fakt, iz przemyst tytoniowy wydaje rocznie prawie
6 000 000 000 (szes¢ miliardow)dolaréw na kampani¢ reklamowa
papierosow.

. Wybory tytoniowe sa sprzedawane legalnie 1 niemal wszgdzie

dostepne. Wigkszos¢ z nas jest stale narazona na kontakt z jakims
palaczem. Od tych wpltywow nie sposob si¢ odizolowac.

TEST UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY
wg Fagerstroma
Dla 0sob palacych papierosy

niepalenia w miejscach
gdzie jest to zakazane?

pytanie odpowiedz punkty
1. Jak szybko po a. do 5 minut a. 3
przebudzeniu zapalasz b. 6 -30 minut b. 2
plerwszego papierosa? c. 31 — 60 minut c. 1
d. po 60 minutach d. 0
2. Czy masz trudnosci z a. Tak a. 1
powstrzymaniem si¢ od b. Nie b. 0

3. Z ktorego papierosa a. Z plerwszego rano a. 1




jest Ci najtrudnie;j b. z kazdego innego b. 0

zrezygnowac?

4. le papierosow a. 10 lub mnie;j a. 0

wypalasz w ciagu dnia? b. 11 -20 b. 1
c. 21 -30 c. 2
d. 31 1 wigcej d.3

5. Czy czgsciej palisz a. tak a. 1

papierosy w ciaggu b. nie b. 0

pierwszych godzin po

przebudzeniu niz w

pozostatych czesciach

dnia?

6. Czy palisz papierosy a. tak a. 1

nawet wtedy gdy jestes b. nie b. 0

chory(a) 1 musisz leze¢

w 16zku?

7. Suma punktow

Interpretacia wynikow:

Ponizej 7 punktow — jestes prawdopodobnie uzalezniony od nikotyny, a
palenie jest dla ciebie wyuczonym zachowaniem. Do oduczenia si¢ palenia
powinna wystarczy¢ Ci silna motywacja, wola zostania abstynentem,
skrupulatne wykonanie dobrze zaplanowanego programu samokontroli oraz
wsparcie ze strony otoczenia.

7 punktow i wiecej — jestes uzalezniony od nikotyny, o czym gigboko jestes
przekonany, masz swiadomos¢, ze nie mozesz zy¢ bez papierosa. Gtowny
problem stanowia wystepujace po zaprzestaniu palenia objawy zespotu
abstynenckiego np. gtod nikotynowy.




