31 MAJA - SWIATOWY DZIEN BEZ
PAPIEROSA

O SZKODLIWOSCI PALENIA POWIEDZIANO JUZ WSZYSTKO | WIELE RAZY,
ALE POWTARZAC WCIAZ TRZEBA

TEMU StUZYC MA SWIATOWY DZIEN BEZ PAPIEROSA

Co roku, 31 maja obchodzimy Swiatowy Dziert Bez Papierosa. Swieto stanowi
okazje do zwrdcenia uwagi catego Swiata na powszechno$¢ natogu palenia
papieroséw i jego negatywne skutki zdrowotne. Swiatowy Dzier bez Papierosa
zostat ustanowiony przez WHO w 1987 roku ze wzgledu na rosngcg liczbe osdéb
uzaleznionych i pacjentéw ze schorzeniami wywotywanymi przez palenie
papierosow - gtdwnie nowotworami ptuc, przetyku, krtani, gardta czy trzustki. Na
catym swiecie po papierosy siega regularnie ponad miliard osdb. Jesli nie zostang
podjete pilne dziatania zapobiegawcze, do roku 2030 tyton moze doprowadzi¢
do zgonu ponad osiem milionoéw ludzi!
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Palenie wcigz pozostaje najwiekszym wyzwaniem zdrowia publicznego w Polsce.
Z powodu chordb od tytoniowych umiera rocznie okoto 70 tysiecy osodb, co
stanowi 17% wszystkich zgonéw w Polsce. Szacuje sie, ze prawie 9 miliondw
Polakéw pali codziennie tyton. Na jednego palacza przypada Srednio 17
papieroséw, a 91% palaczy wpada w natdg przed ukoriczeniem 25 roku zycia.
Szczegdlnie drastyczne skutki palenia tytoniu obserwuje sie wsréd kobiet —
nowotwory ptuca sg najczestszg nowotworowag przyczyng zgonu kobiet. Od kilku
lat wiecej kobiet umiera w Polsce z powodu raka ptuca niz z powodu raka piersi!

Niepokojgce sg takze dane dotyczgce miodziezy. Szacuje sie, ze co drugi
nastolatek w Polsce pali. Niemal 60% osob w wieku 15-18 lat przynajmniej raz w
zyciu siegneto po papierosa. Mtodzi ludzie z reguty zaczynajg palenie w wieku 12-
14 lat, ale niektérzy wczesniej, nawet — co moze sie wydawac szokujgce — w
wieku 8 lat.



MAJAC NA UWADZE DOBRO NAS WSZYSTKICH, POWINNISMY NA KAZDYM
KROKU SZERZYC ZASADY ZDROWEGO TRYBU ZYCIA, A PAPIEROSOM MOWIC
»NIE”!

Bierne palenie takze szkodzi

Uzaleznienie od tytoniu pogarsza jako$¢ zycia, powodujac choroby uktadu
oddechowego, choroby uktadu krazenia oraz choroby nowotworowe. Trzy
grupy chorobowe wystepujgce prawie wytacznie u palaczy to: rak ptuca,
przewlekta obturacyjna choroba ptuc oraz zawat serca wystepujacy przed 50
rokiem zycia. Na samego raka pluca umiera rocznie 20 tysiecy
Polakéw. Osoby palgce powinny pamietac¢ o tym, ze ich nalog zagraza tez
osobom z ich otoczenia. Bierne palenie zwigzane z wdychaniem dymu
papierosowego jest wyjatkowo niebezpieczne. Boczny strumien dymu
papierosowego zawiera od 5 do 15 razy wiecej tlenku weglaiod 2 do 20 razy
wiecej nikotyny niz dym wdychany przez palaczy. Palac przy innych osoby
uzaleznione zwiekszajg u osob niepalacych ryzyko zachorowania na raka
ptuca i choroby serca. Ponadto kontakt biernych palaczy z dymem
tytoniowym ostabia ich zdolno$¢ do pracy, zmniejsza wydajnosc,
demobilizuje i pogarsza samopoczucie.

NIE ZWLEKA]J DLUZE]J, RZUC TERAZ! WARTO RZUCIC PALENIE
Korzysci wynikajace z zaniechania palenia widoczne sg niemal natychmiast.
Rzucajac palenie juz po uptywie:

20 minut — ci$nienie i tetno powracajg do normy;



8 godzin — poziom tlenu we krwi wraca do normy, a tlenku wegla (czadu)
zmniejsza sie o potowe;

1 dnia — ptuca rozpoczynajg usuwanie sluzu;

48 godzin powraca do normy zmyst smaku i zapachu;

24 godzin zmniejsza sie ryzyko ostrego zawatu serca;

3 dni — poprawia sie wydolno$¢ oddechowa;

od 2-12 tygodni — poprawia sie wydolnos¢ krgzenia, a wydolnos¢ ptuc wzrasta
nawet o 30%, zwieksza sie wydolnos¢ fizyczna;

od 3-9 miesiecy — ustepuje kaszel, dusznos¢, zadyszka i trudnosci
z oddychaniem, rozpoczyna sie regeneracja rzesek, ktére pomagajg oczyscic
oskrzela i chronig przed infekcjami;

1 roku o 50% zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng
serca;

5 lat 0 50% zmniejsza sie ryzyko zachorowania na raka ptuc oraz raka jamy ustnej,
przetyku i krtani, w duzym stopniu zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru
mozgu;

10 lat ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng jest podobne jak u osoby
nigdy niepalacej. Ryzyko zachorowania naraka jamy ustnej, krtani, przetyku,
pecherza moczowego i nerek nadal zmniejsza sie;

15 lat ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy nie

palace;j.

Po pomoc w zaprzestaniu palenia mozna zgtosic sie do lekarza rodzinnego
lub specjalistycznych poradni. Mozliwo$¢ uzyskania nieodptatnej pomocy
osobom palagcym Ilub poszukujagcym pomocy dla swoich bliskich
oferuje Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym dziatajagca pod
numerem: 801 108 108

Kto moze zadzwonic: palacze, ich bliscy oraz wszyscy, ktérzy chcg porozmawiac
o natogu

Kiedy: od poniedziatku do pigtku w godzinach 11-19

Jak czesto: mozesz dzwoni¢ wiele razy lub umoéwi¢ sie na termin, w ktérym
konsultant zadzwoni do ciebie

Jak dtugo: to ty okreslasz, jak dtugo bedzie trwata rozmowa

Czego mozesz sie tam dowiedziec¢:

Jak rzuci¢ palenie
Jakie sg psychologiczne i biologiczne mechanizmy uzaleznienia od tytoniu
Jak pracowaé nad motywacja



Jakie sg indywidualne korzysci wynikajgce z rzucania palenia

Jak gtebokie jest twoje uzaleznienie

Jak zaplanowac proces zaprzestania palenia

Jakie sg metody zaprzestania palenia i ktéra jest najlepsza dla ciebie
Jak przebiega proces zaprzestania palenia

Jak radzic¢ sobie w trudnych chwilach

Gdzie w twojej okolicy znajdziesz poradnie dla 0séb rzucajacych palenie

Palenie i uzywanie tytoniu a COVID-19

Naukowcy sg zgodni — zaréwno osoby palgce papierosy, jak i wapujgce
(uzywajgce papierosdw elektronicznych i innych nowatorskich wyrobow
tytoniowych - typu ,jool”, ,vype”, ,iqos”), znacznie ciezej przechodzg infekcje
koronawirusem. Niektore badania wskazujg na wyzsze ryzyko infekcji SARS CoV-
2 u os6b palacych, ale wszystkie dowodzg ciezszego przebiegu COVID-19 i
wiekszej czestosci zgondw z tego powodu u 0sdb palagcych. W opinii ekspertéw
pandemia COVID-19 to doskonaty moment na rzucenie palenia.

FAKTY 1 MITY O PALENIU PAPIEROSOW

BIERNE PALENIE BARDZIE)J SZKODZI. FAKT

Jesli jestes osobg niepalacg i przebywasz w towarzystwie palaczy, wdychasz
razem z nimi dym tytoniowy, tym samym jeste$ narazony na wszystkie szkodliwe
skutki palenia. To jednak nie wszystko. W czasie, gdy papieros tli sie w
popielniczce, lub palacz po prostu go trzyma, snuje sie z niego delikatna smuzka
dymu. To tzw. strumien boczny dymu papierosowego. Uwaga! Jest on bardziej
szkodliwy niz dym, ktérym zacigga sie palacz! Nizsza temperatura spalania niz w
czasie zaciggania sie papierosem powoduje, ze w bocznym strumieniu dymu
tytoniowego jest 35 razy wiecej tlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz w dymie
wydychanym przez osobe palgca. Oczywiscie zawiera on réwniez 7 tysiecy
substancji toksycznych, tak jak dym wdychany przez osobe palgca. Bierne palenie
powoduje takie same negatywne skutki zdrowotne, co aktywne palenie
papierosow!

PALENIE KILKU PAPIEROSOW DZIENNIE NIE SZKODZI, BO ORGANIZM JEST W
STANIE ZNIWELOWAC SZKODLIWE DZIALANIE OKOtO 7 SZT. PAPIEROSOW
DZIENNIE. MIT

Wypalenie nawet 1 papierosa to dostarczenie do organizmu ok 7 tys.
szkodliwych substancji, w tym do 70 rakotwdrczych Nawet okazjonalne palenie
papierosow zwieksza ryzyko zachorowania na choroby od tytoniowe. Ponadto



nikotyna, ktéra wraz z dymem tytoniowym trafia do naszego organizmu ma silny
potencjat uzalezniajgcy. Uzaleznia psychofizycznie w zwigzku z tym, z czasem
palacz zwieksza ilos¢ wypalanych papieroséow, aby nie odczuwaé gtodu
nikotynowego (np. uczucia rozdraznienia).

PALENIE PAPIEROSOW CIENKICH, TZW. SLIMOW LUB StOMEK JEST MNIEJ
SZKODLIWE. MIT

Papierosy niezaleznie od swojej szerokos$ci zawierajg tyle samo substancji
toksycznych i ich szkodliwy wptyw na Twdj organizm jest taki sam. Dodatkowo
wiele oséb palgcych cienkie papierosy ma ztudne przekonanie, ze sg ,,mniej
szkodliwe” i wypala ich wiecej, lub gtebiej sie zacigga dymem.

Rzucenie palenia nie zawsze oznacza, ze
przytyjemy! Pamietajmy, ze po rzuceniu palenia zmieni sie nieco nasza fizjologia
i nasze zachowania. Mogg wystgpi¢ przejSciowe zaburzenia zwigzane np. ze
zwiekszonym faknieniem, czy tendencjg do ,zajadania” odruchu palenia.
Wiasciwe przygotowanie do rzucenia palenia moze znacznie ograniczy¢ problem
przyrostu masy ciata lub nawet pozwoli¢ na utrzymanie prawidtowej wagi.

PALENIE USPOKAJA. MIT

Zapalenie papierosa dostarcza psychoaktywnej nikotyny, ktéra dziata w mdzgu
na tzw. osrodek przyjemnosci. Odczuwane jest uczucie przyjemnego
pobudzenia, poprawa nastroju. Jest to jednak stan krotkotrwaty. Kiedy sztucznie
podniesiony poziom dopaminy spadnie (co dzieje sie juz po okoto 20 minutach),
osoba uzalezniona zaczyna czué dyskomfort (spowodowany jest brakiem
uzalezniajgcej nikotyny), ktéry odczuwa jako stres. Wtedy pojawia sie potrzeba
palenia, po to by znowu poczud sie dobrze. Tak nakreca sie ,,spirala stresu”. Wiele
palgcych oséb mowi o ,,nerwowym zyciu”, a tak naprawde, to ciggte wahania
poziomu nikotyny powodujg takie odczucia (?).....odczucia.

E - PAPIEROSY SA MNIEJ SZKODLIWE NIZ PAPIEROSY TRADYCYJNE. MIT
E-papierosy tak samo uzalezniajg i tak samo negatywnie wptywajg na zdrowie,
co papierosy tradycyjne. Wedtug danych podawanych przez GIS od 2011 r. 6-
krotnie wzrosta liczba polskich nastolatkow, ktdérzy prébowali e-papierosa. 30
proc. ucznidow w wieku od 15 do 19 lat regularnie pali elektroniczne papierosy.
Istniejg dowody na to, ze mtodzi ludzie, ktérzy uzywajg e-papieroséw, moga
czesciej pali¢ papierosy w przysztosci. Istniejg udokumentowane przypadki
zatru¢ ptynem z e-papierosédw wsrod dzieci oraz oséb dorostych.



Zachecamy do obejrzenia filmow:

CO SIE DZIEJE GDY PALISZ PAPIEROSY

https://www.youtube.com/watch?v=g- pV790IHY

CO SIE STANIE GDY RZUCISZ PALENIE
https://youtu.be/-ObsKKsOhnk

PAPIEROSY VS.E — PAPIEROSY

https://www.youtube.com/watch?v=5A5w5NqlrLU



https://www.youtube.com/watch?v=g-_pV79OIHY
https://youtu.be/-ObsKKsOhnk
https://www.youtube.com/watch?v=5A5w5NqIrLU

