PALENIE A ZDROWIE

Palenie tytoniu, zarowno w Polsce jak i fsiecie, jest narastagym problemem
zdrowotnym, spotecznym i ekonomicznym jednakowymnskutkach dla palaczy czynnych
i biernych.

Na calym swiecie tyti powoduje corocznie blisko 3,5 miliona przedwczesny
zgonéw. Co 12 sekund wskutek palenia papierosoweramjedna osoba. Palenie zabija
jednego na dwodch palaczy. Obliczone 25-letnia osoba, ktora wypala 10 papierosow
dziennie, skraca swojg/cie o 4,5 roku.

Spalanie w wysokiej temperaturze tytoniu w ,papveej koszulce” jest procesem
chemicznym, w wyniku ktérego powstaje wiele grgch trucizn. Dym tytoniowy zawiera
blisko 4 tysice zwhzkdéw chemicznych, w tym ponad 40 substancji rakotesch.
Wszystkie te zwizki s wprowadzane do organizmu nie tylko palacza, atewszystkich
0s6b, ktore przebywajw jego otoczeniu. Szkodliwy wptyw palenia tytonna zdrowie
udowodniony jest naukowo.

Najgrazniejsze zdrowotne skutki palenia tytoniu dotycwielu uktadow i narzdow:
nowotwory (ptuc, krtani, nerek), choroby uktaduazenia (zawat, udar mdzgu), choroby
uktadu oddechowego (egte infekcje gornych i dolnych drég oddechowychimas
przewlekta obturacyjna choroba ptuc), wadskory (tzw. tytoniowa twarz), dioni i wtoséw.

Palenie papierosow jest choroi
Palenie prowadzi do uzalgenia, ktére ma wymiar:
- psychiczny — nawyk wykonywania pewnych czyfmav okrelonych sytuacjach,
- fizyczny — uzalenienie organizmu od substancji chemicznej (nikofymawartej
w papierosach.
Mechanizm fizycznego i psychicznego uzalenia od tytoniu przypomina analogiczne
schematy uzadmienia od alkoholu i narkotykéw.

Zespot uzalenienia od tytoniu - objawy:

- silna potrzebazywania tytoniu,

- trudnaci kontrolowania tego zachowania,

- uporczywe gywanie tytoniu wbrew wiedzy o szkodliwych ngsttwach,
- przedktadanie aywania tytoniu ponad inne zg@ja i zobowszania,

- wystgpowanie objawow zespotu abstynenckiego.

Wskazniki uzaleznienia:

- budzenie siw nocy ,na papierosa’,

- zapalanie papierosa w pierwszych minutach pobudzeniu,
- palenie duej liczby papieroséw dziennie.

Dym tytoniowy szkodzi niepahcym!

Wdychanie dymu tytoniowego, czyli bierne palerjest réwnie niebezpieczne jak
samo palenie i niesie za sadentyczne skutki zdrowotne jak aktywne palenie.
Bierne palenie tytoniu stanowi istotne zaggoie zdrowia dzieci, zarbwno narodzonym jak
I nienarodzonym.

Bierne palenie ¥rod dzieci jest powaym zagraeniem zdrowia publicznego. Dla
dzieci bierne palenie nie jest dobrowolnym wyborelecz przymusem. Dogb pala
w miejscach, gdzie najmiodsi mieszkajucz sig i bawia zmuszac je na regularne
wdychanie dymu tytoniowego. Prawie nigdy dzieci magp na to wptywu i wyboru. Prawie
potowa dzieci nd@wiecie regularnie wdycha dym tytoniowy z otoczenia.



U najmiodszych dzieci najwekszym zrédtem zagreeniem g pahcy domownicy,
najczsciej rodzice. Najbardziej niebezpieczne jest pa&emapieroséw przez matk
szczegllnie w okresie gy, a w pé&niejszym czasie ze wzglu na czsty kontakt
macierzyski. Nas¢pnie dochodzi udziat innych czynnikbw w biernym gral dzieci, np.
przebywanie w miejscach publicznych. Palenie pagi@v przez rodzicoéw i réwdaikow
znacznie zwiksza prawdopodohistwo regularnego aywania wyrobow tytoniowych po
osignigciu dorostgci.

Palenie tytoniu jest uleczalne!

Zespot uzalenienia od tytoniu jest chorgblLeczenie zespotu uzal@enia od tytoniu,
jak kazdej choroby przewlektej, wymaga kompleksowego la@ew ktérym uczestniez
lekarz, inni pracownicy ochrony zdrowia (psycholtegapeuta, piegniarka) oraz pacjent.

Nowoczesna farmakologia oferuje corazcee® maliwosci leczenia zespotu
uzaleznienia od tytoniu i tagodzenia objawow odstawiepapierosow. Dobor najbardziej
skutecznej metody powinien byspolry decyzj pacjenta i lekarza.

Zgtos swoj problem dla lekarza rodzinnego, ktory udzi€li wsparcia i pomze wyjsé
Z natogu!

Palenie papieroséw w miejscu pracy

Palenie tytoniu w miejscu pracy przynosi straty oxaro dla pracodawcy jak
i pracownika poprzez: wksza absengj chorobow spowodowasn skutkami palenia tytoniu,
czestsze wysipowanie obraen i wypadkOw przy pracy, stratczasu przeznaczonego na
prac;, wicksze naktady finansowe na leczeniezsae koszty utrzymania i wydatki na zakup
papierosow.

Polityka miejsca pracy bez papierosa pomaga znayejdiczbe wypalanych
papieroséw przez pracownika wagu dnia i przyczynia gido zmniejszenia liczby palaczy.

Nigdy nie jest za p@no, aby przest& pali¢ papierosy!
Po dziesiciu latach po zaprzestaniu palenia ryzykaerci wérod bytych palaczy jest
identyczne, jak ryzykémierci wérod ludzi ktérzy nigdy nie palili tytoniu.

Opracowanie: PSSE w Suwatkach
Oddziat Promocji Zdrowia



