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+ *Wedtug danych WHO kazdego
roku z powodu palenia czynnego |
biernego umiera 6 miliondéw osob —
1 osoba na 6 sekund.

+ o\W Polsce umiera co roku 69 000

0sob z powodu palenia,
natomiast 8 000 zgonow
spowodowanych jest biernym
paleniem.




Dlaczego papierosy szkodzg?

+ 1. Palgc papierosy zwiekszasz trzykrotnie ryzyko wystgpienia zawatu serca
| udaru mozgu.

+ 2. Po wypaleniu kazdego papierosa natychmiast wzrasta cisnienie tetnicze
| przyspiesza sie akcja serca.

-+ 3. Palgc papierosy narazasz nie tylko siebie ale rowniez osoby z Twojego
najblizszego otoczenia.

+ 4. Wieloletni palacze zapadajg na najbardziej ztosliwe nowotwory, ktore

w wiekszosci konczg sie sSmiercia.

+ 5. Kobiety palgce w czasie cigzy mogg doprowadzi¢ do wystgpienia zaburzenia
w rozwoju ptodu jak i czestych zgonéw noworodkow.



Dlaczego papierosy szkodzg?

+ 6. W Polsce przyczyng co drugiego zgonu jest palenie papierosow.

+ 7. Co 6 sekund na swiecie umiera ktos na chorobe wywotang paleniem
tytoniu.

-+ 8. Dowiedziono ze osoby ktére dziennie wypalajg catg paczke papierosow
pozbawiajg sie 4 godzin zycia.

» 9. Srednia réznica dtugosci zycia osdb niepalacych a palgcych w krajach
rozwinietych wynosi 15 lat.

+ 10. U oso6b palgcych znacznie czesciej dochodzi do koniecznosci amputacji
nog z powodu miazdzycy tetnic konczyn dolnych.




Bierne palenie

+ Wdychanie dymu tytoniowego, czyli bierne palenie jest rownie niebezpieczne
jak samo palenie.

+ Boczny strumien dymu tytoniowego zawiera 35 razy wiecej dwutlenku wegla
| 4 razy wiecej nikotyny niz dym wdychany przez aktywnych palaczy.
Specijalisci odnotowujg wiele przypadkow zachorowan
na choroby odtytoniowe wsrod osob ktére nigdy nie pality tytoniu na
przyktad:

-+ Zapalenie ptuc
+ Niezyt oskrzeli

- zapalenie migdatkéw podniebiennych




co znajduje sie w dymie tytoniowym

Dym tytoniowy sktada sie z prawie 4000 zwigzkow chemicznych.
Z tego ponad 40 to substancje rakotwoércze.

Ich dziatanie dotyczy wszystkich tych osob przebywajgcych w
pomieszczeniach gdzie wystepuje dym tytoniowy .

WSszystkie te zwigzki wprowadzane sg do najgtebszych zakamarkow
organizmu palacza ale takze do organizmu wszystkich ktorzy przebywajg w
srodowisku zanieczyszczonym dymem tytoniowym.



Nikotyna

+ To silna trucizna atakujgca caty uktad nerwowy | naczyniowy.

+ Siegniecie po papierosa moze stac sie kosztownym uzaleznieniem
na cate zycie.

+ Nikotyna przyspiesza czynnosci serca.
+ Zweza naczynia krwionosne i zaktoca ukrwienie.

+ Dotkniete tkanki | narzady nie sg w dostatecznym stopniu zaopatrywane w
tlen i sktadniki odzywcze.

+ Zaburzenia mogg wystgpi¢ w naczyniach wiencowych serca w mozgu
| konczynach.



Wazne

+ Do papierosow dodawane sg rozne substancje
chemiczne majgce na celu podniesienie ich jakosci
wyglagdu zapachu oraz terminu przydatnosci.

+ W procesie spalania dym
papierosowy dostarcza substancje chemiczne
szkodliwe dla zdrowia.




Sktadniki dymu tytoniowego é

+ Aceton - rozpuszczalnik sktadnik farb 1 lakierow.

+ Amoniak - sktadnik nawozow mineralnych.

+ Arsen - stosowany jako popularna trutka na szczury |
Inne gryzonie.

+ Chlorek winylu - zwigzek uzywany takze do produkcji
plastiku.



Skiadniki dymu tytoniowego
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¢ substancje o wilasciwosciach rakotworczych



Sktadniki dymu tytoniowego

- Formaldehyd - zwigzek stosowany do konserwacji preparatow
biologicznych na przyktad zab.

+ Nikotyna - zwieksza cisnienie krwi, jest odpowiedzialna za zaburzenia rytmu
serca, wptywa negatywnie na gen, ktory powstrzymuje powstawanie
nowotworow.

- Tlenek wegla - utrudnia prace serca i dotarcie tlenu do réznych czesci
organizmu cztowieka.

- Ciala smotowate - sg odpowiedzialne za powstawanie nowotworow
ztosliwych.

- Cyjanowodor - gaz uzywany przez hitlerowcow w komorach gazowych.

- Fenole - niszczg rzeski nabtonka wyscielajgcego oskrzela.



Skiadniki dymu tytoniowego

+ Metanol — silnie trujgcy srodek chemiczny.

+ Naftyloamina — uzywana w przemysle drukarskim posiada wtasciwosci rakotworcze.

+ Polon — radioaktywny pierwiastek posiada wtasciwosci rakotworcze.

- Toluidyna — posiada wtasciwosci rakotworcze.

+ Uretan — zwigzek o wiasciwosciach rakotworczych.

+ Benzopiren — zwigzek o wtasciwosciach rakotwaorczych.
- Butan — gaz uzywany do wyrobu benzyny.
+ Dibenzoakrydyna — posiada wtasciwosci rakotworcze.

- Kadm - silnie trujgcy o wtasciwosciach rakotwérczych.




+ rak nerki.

Skutki palenia tytoniu

+ Nowotwory ztosliwe:

+ rak ptuc.

+ wargi.

+ jezyka.

+ Jamy ustnej.

+ przetyku i krtani.

+ rak pecherza moczowego.

+ rak trzustki.



Uktad sercowo-naczyniowy:
zawat serca.

choroba niedokrwienna serca.
miazdzyca naczyn krwionosnych.

nadcisnienie tetnicze.



Natog nikotynowy prowadzi do chorob @
takich jak:

- Ukiad oddechowy:

+ przewlekte zapalenie oskrzeli.

+ gruzlica.
+ Uktad nerwowy:

+ udar mozgu.

+ wrzody zotgdka oraz dwunastnicy.

+ przepukliny jelitowe .



Palenie papierosow to natog na kilku
poziomach:

- fizjologii - od nikotyny.
nawykow - czynnosci rgk przy paleniu.
emocji - jak kazda uzywka sieganie po papierosy to rodzaj emocjonalnej.

- Dlatego tak trudno odzwyczaic sie od palenia.
Mimo to papierosy sprawiajg wrazenie niewinnej rozrywki bardziej
akceptowane] spotfecznie niz alkohol.



Cykl uzaleznienia

+ Poczatkowa faza uzaleznienia wydaje sie przyjemna nikotyna pobudza
w mozgu substancje chemiczne odpowiedzialne za odczuwanie
przyjemnosci pobudza aktywnosc¢. Ztudnie poprawia sie pamiec

| koncentracja. M6zg cztowieka szybko przyzwyczaja sie do tych odczuc
az dochodzi do tego ze cztowiek nie moze bez papierosow funkcjonowac.




Sposoby narzucenie palenia

+ 1. Spontanicznie

- Proba odstawienia papierosow ma wieksze szanse powodzenia jezeli
zdecydujesz sie na nig nagle - bez dlugiego planowania. Okazato sie ze
blisko potowa wszystkich prob rozstania sie z natogiem byta podjeta
spontanicznie bez wczesniejszego planowania.

+ Co wiecej z badan wynikato ze w przypadku takich prob szanse powodzenia
byty ponad dwukrotnie wieksze niz w innych metodach rzucania palenia.



Sposoby narzucenie palenia @

+ 2. Oczys€ mieszkanie

+ Wyrzuc€ z domu wszystkie papierosy | popielniczki.
Zadbaj o czyste | Swieze otoczenie w domul.
Wypierz swoje ubrania firanki | zastony.



Sposoby na rzucenie palenia

+ 3. Czym sie zajmij?

+ Poleca sie sieganie po owoce lub warzywa do schrupania.

- Bardzo dobrym sposobem sg tez gumy do zucia.

+ Rozmawiajgc przez telefon przektadaj miedzy palcami otéwek.

-+ Nie siedz w ciszy - wtgcz radio telewizor duzo rozmawiaj z innymi.

+ Szczegolnie polecane sg: ruch na swiezym powietrzu, ¢wiczenia
odprezajgce, jazda na rowerze, basen, sitownia, aerobik



Palenie w Cigzy!

+ Moze spowodowac:
+ eporonienie.
+ *powstanie wad rozwojowych u ptodu.

+ eprzedwczesny porod nieprawidtowe potozenie ptodu przedwczesne
oddzielenie tozyska i inne patologie.

+ ezaburzenia tozyskowe moggce doprowadzi¢ do niewydolnosci tozyska
bedace niebezpiecznym stanem zagrazajgcym nawet zyciu ptodu.



Dziekuje za uwage

+ Robit Mateusz Brewczyk.



