Papierosy powoduja
ciezkie choroby,
prowadza do
niepeinosprawnosci,
a nawet Smierci

Osoby palace
papierosy, znacznie

ciezej przechodza

infekcje
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W Polsce z powodu
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3 1 M AJ A odtytoniowych
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SWIATOWY DZIEN 70 tysisey oséh
BEZ TYTONIU

Telefoniczna
Poradnia Pomocy
Palacym
801-108-108

Dym tytoniowy zawiera okoto 7 tys. zwigzkow
chemicznych, z czego 70 rakotwoérczych, ale tez wiele
z nich ma dzialanie toksyczne wobec ukladu sercowo-

naczyniowego i oddechowego. Palenie tytoniu jest Swiatowy Dzieri bez
. , Papierosa zostal zainicjowany
pojedyncza przyczyna przedwczesnych zgonéw z powodu e et Orgaieadls
wielu chorob, wérod ktorych sa rak ptuc, nowotwory Zdrowia w 1987 r., aby
. e e a1 . . przypominac ludziom
glowy 1 szyi, miazdzyca, choroba niedokrwienna serca o szkodliwym dziatantn

i udary oraz choroby ukladu oddechowego (przede papiel‘O?él‘;Vi Zachecaélich do
wszystkim — przewlekla obturacyjna choroba phuc). wizyt ulekarzy specjalistow




FAKTY | MITY O PALENIU
PAPIEROSOW

BIERNE PALENIE BARDZIEJ SZKODZI. FAKT

Jesli jeste$ osoba niepalaca 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 zaciaga 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 palaca.
Oczywiscie zawiera on rowniez 7 tysiecy substancji toksycznych, tak jak dym wdychany przez osobe
palaca. 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 OKOLO 7 SZT. PAPIEROSOW
DZIENNIE. MIT

Wypalenie nawet 1 papierosa to dostarczenie do organizmu ok 7 tys. szkodliwych substancji, w tym
do 70 rakotworczych Nawet okazjonalne palenie papierosoéw zwieksza ryzyko zachorowania na
choroby odtytoniowe. Ponadto nikotyna, ktéra wraz z dymem tytoniowym trafia do naszego
organizmu ma silny potencjal uzalezniajacy. Uzaleznia psychofizycznie w zwigzku z tym, z czasem
palacz zwieksza ilo$¢ wypalanych papieroséw, aby nie odczuwac glodu nikotynowego (np. uczucia
rozdraznienia).

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

Papierosy niezaleznie od swojej szerokoSci zawierajg tyle samo substancji toksycznych i ich
szkodliwy wplyw na Twoj organizm jest taki sam. Dodatkowo wiele os6b palacych cienkie
papierosy ma zludne przekonanie, ze s3 ,,mniej szkodliwe” i wypala ich wiecej, lub glebiej
sie zaciagga dymem.




PO RZUCENIU PALENIA TYJE SIE. FAKT

Rzucenie palenia nie zawsze oznacza, ze przytyjemy! Pamietajmy, ze po rzuceniu palenia zmieni
sie nieco nasza fizjologia i nasze zachowania. Moga wystapi¢ przej$ciowe zaburzenia zwigzane np.
ze zwiekszonym laknieniem, czy tendencja do ,,zajadania” odruchu palenia. Wlasciwe
przygotowanie do rzucenia palenia moze znacznie ograniczy¢ problem przyrostu masy ciata lub
nawet pozwoli¢ na utrzymanie prawidlowej wagi.

PALENIE USPOKAJA. MIT

Zapalenie papierosa dostarcza psychoaktywnej nikotyny, ktora dziala w mo6zgu na tzw. o$rodek
przyjemnosci. Odczuwane jest uczucie przyjemnego pobudzenia, poprawa nastroju. Jest to jednak
stan krotkotrwaly. Kiedy sztucznie podniesiony poziom dopaminy spadnie (co dzieje sie juz po
okolo 20 minutach), osoba uzalezniona zaczyna czué¢ dyskomfort (spowodowany jest brakiem
uzalezniajacej nikotyny), ktory odczuwa jako stres. Wtedy pojawia sie potrzeba palenia, po to

by znowu poczuc¢ sie dobrze. Tak nakreca sie ,spirala stresu”. Wiele palacych os6b mowi

o ,nerwowym zyciu”, a tak naprawde, to ciggle wahania poziomu nikotyny powoduja takie odczucia

E - PAPIEROSY SA MNIEJ SZKODLIWE NIZ PAPIEROSY TRADYCYJNE. MIT
E-papierosy tak samo uzalezniaja i tak samo negatywnie wplywaja na zdrowie, co papierosy
tradycyjne. Wedlug danych podawanych przez GIS od 2011 r. 6-krotnie wzrosta liczba polskich
nastolatkow, ktorzy probowali e-papierosa. 30 proc. uczniéw w wieku od 15 do 19 lat regularnie
pali elektroniczne papierosy. Istnieja dowody na to, ze mlodzi ludzie, ktérzy uzywaja e-papierosow,
moga czesciej pali¢ papierosy w przyszloéci. Istnieja udokumentowane przypadki zatru¢ ptynem
z e-papierosow wérod dzieci oraz os6b dorostych.




