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11 pazdziernika Roku Panskiego 1492
Krzysztof Kolumb wylgdowat ze swymi
marynarzami na nieznanym lgdzie. Zostat
wtedy zaproszony do domow Indian

s Arawakow

C i‘estowany suszonymi lisémi
tytoniowymi zawiniﬁ/ wieksze
palmowe liscie. Tyton z przywieziony

przez niego do Europy a palenie stato sie
modne.




TROCHE HISTOR]

« W latach powojennych palenie papi ow
rozpowszechnito sie tak bardzo, ze stato sie
normg spoteczng, jednak na skutki takiego stanu
rzeczy nie trzeba byto dtugo czekac.

* Najpierw wsrod mezczyzn, pozniej wsrod kobiet
zaczeta gwattownie rosngc liczba zachorowan
na sc

la wynikajgce z palenia tytoniu. W
rezulta d koniec lat ogl lesigtych stan
zdrowia mezczyzn w Pols orszy niz

bezposrednio po wojnie. Obecnie pali
codziennie 42% mezczyzn i 21% kobiet.




CZYM JEST PAPIER
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- wyréb tytoniowy sktadajacy sie z rurki z
| (gilzy) o srednicy do 1 cm i dlugosci do
12 cm ( 85 mm), wewn fiej znajduje sie
mieszan toniowa zawieraj parowane liscie
roznych odmian tytoniu.

« Papier
cienkie




CZYM JEST PAPIER

W sktad dymu tytoniowego wehodzi ponad
1000 szkodliwych dla zdrowia substancii.
Oto najgrozniejsze z nich:

 Nikotyna - dziata obkurczajgco na sciany naczyn
Krwi ch (w tym takze naczyn wiencowych),
ZwWiek ISnienie  krwi, 4 dpowiedzialna za
niefizjologiczne przyspies Kcji serca oraz
zaburzenia jego rytmu.
Benzopiren - najlepie] pozn Zwigzek zawarty
w dymie papierosowym -~ majacy  dziatanie
rakotworcze.




CZYM JEST PAPIER

« Ciata smotowate - sg odpowiedzialne za powstawanie
nowotworow ztosliwych u cztowieka.

 Cyjanowodor - gaz uzywany przez hitlerowcow
w komorach gazowych.

 Azotowe pochodne cukrow - tworzg sie podczas
suszenia tytoniu. Absorbujg sie w ptucach i przylegaja
do S tetnic, zwezajac ich przekrdj | stwarzajgc

ryzyk WOW Oraz ataké‘
' i) ) )




CZYM JEST PAPIER

* Tlenek wegla (czad) - zmniejszajgc zawartosc tlenu
we Kkrwi, w znaczny sposOb utrudnia prace serca
| dotarcie tlenu do roznych czesci |1 narzgdow
organizmu. W czasie pozarow bywa bezposrednig
przyczyng smierci wielu osob.

« Arsen - stosowany takze jako popularna trutka na
SZCZ ihne gryzonie

« Form d - zwigze owany m.in. do
konserwacji preparatow bio ch. i
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CZYM JEST PAP|ER??

* Fenole - niszczg rzeski nabtonka | I
wyscietajgcego oskrzela, ktore Ee
oczyszczajg wdychane przez cztowieka
powietrze | chronig drogi oddechowe
przed enikaniem przez ich sciany
subst | ZWIgzkow icznych oraz
mlkroor nizmow, np. é

* Polon (210Po) - pierwiastek radioaktywny,

siinie toksyczny.




UZALEZNIENIE /

Mechanizm uzaleznienia:

1. Od momentu wchtoniecia dymu
tytoniowego przez palacza nikotyna
zawarta mie dociera do mozgu
w ciag ledwie kilku sekund.

o
2. Nikotyna pobudza \ﬂlanie

dopaminy, uznawane] za substancje
odpowiedzialng za doznawanie
przyjemnosci zwigzanej z paleniem.
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UZALEZNIENIE /

3. Nikotyna oddziatuje takze na
noradrenaline, substancje wptywajgca
na ozywienie | pobudzenie aktywnosci

organizmu.
&3
4, W‘nencie prz ja palenia
poziom dopaminy 'adrenaliny
spada. Palacz nie odczuwa juz
przyjemnosci, lecz doznaje przykrych
objawow abstynencji




UZALEZNIENIE /

5. Palacz siega po nastepnego papierosa,
aby ztagodziC objawy abstynenc|i |
ponownie odczuwac przyjemnosc.

Z em = mozg osoby palacej
przyz‘ﬁaja sie do dzigdania nikotyny | w

ten sposob palacz uz sie od niej.




€
Palenie papierosow jest niebezpi€cznym

uzaleznieniem, niosgcym za sobg wiele
negatywnych skutkéw. Siegajac po
papierosa, nie zdajemy sobie sprawy, jak
szybko mozemy wpasc w natog. Niewinne
branie papierosa, "puszczanie dymka" dla
szpanu, mody czy towarzystwa, czesto
konc tym, ze cziowiek staje sie ofiarg

nik . Bez papier ie moze zy¢,
funkcjonowad, staj,erwowy (
liwy.
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DLACZEGO MLODZI
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Pobudzenie

Ceremonia
palenia

Uspokojenie i
przyjemnosc

Iyyalczanie
negatywnych
napiec

"Gtod" nikotynowy

I

Bezmysiny
natog



SKUTKI PALENIA mmny

* Fizyczne
 Spoleczne

e Finansowe

onalne



 Brak energii, staba koncentracja

« Matowa skora, palce odbarwione
ez nikotyne, przedwczesne
marszczki

Obnizona ptodnosé, ryzykowna

cigza, zagrozenie dziecka

« Uszkodzone kubki smakowe,
z6tte zeby

c, wylew, atak serca - lista

nca...

nie, gangrena,

cje




SKUTKI SPOLECZN

Zanieczyszczanie powietrza
szkodliwymi zwigzkami

Dzieci bardziej narazone na chorobe
astmy, zapalenia oskrzeli | ucha

Dym papierosowy dostaje sie w
Twoje oczy

Nieswiezy,

nie wywietrzo




SKUTKI FINANSOWE;

« Wedtug dzisiejszych tendenciji,

= 20 letni palacz wyda ok. 45000
= W ; ztotych w ciggu nastepnych 20
g =N = « Wakacje, ktorymi mogtbys sie
- ucieszyc¢

« Oszczednosci, za ktore
mogtbys zbudowac¢ dom,
samochod albo inne wazne

rzeczy, ktore mogtbys




SKUTKI EMOCJONALV

Wykluczenle przez potencjalnych
partnerow i mozliwosc¢ tracenia
wspolnych wiezi

Uczucie bycia niewolnikiem
papierosow

Wiecznie obecna, dokuczliwa P
wina, ze powinienes$ rzuci¢

palenle .
Dezapro iechecC,
powieksz nadlsk od

spoteczen ére nie chce by¢
poddawane wptywom dymu
tytoniowego

LRI I



PAPIEROSY - WYRA?Z
STRATA FINANSO
‘S 1 dzien 10zt - '
N imdon iy 4o i

1 tydzien 70zt - ksiqzka
1 miesiqc 210zt - ubranie
4 miesiqce 840zt - rower gorski
iesiecy 1260zt - telewizor
1r 20zt - 2 ty‘n-le wczasy w
| Hiszp
10 lat 25200z¢ - dzi ekreacyjna
40 lat 100800zt - dobrej klasy samochad




RECEPTA NA RZUCE
PALENIA

Dwa najwazniejsze elementy to:
- zdrowe odzywianie
- aktywnosc fizyczna

156

ich kontrolowanie moze by¢ waznym
elementem’ cesie rozstawﬂ paleniem na

zawsze. To dobry sposob na utr le abstynenc;ji
nikotynowe|, opanowanie ktopo aga i napiec
psychicznych.



WSKAZOWKI DE
RZUCAJACYCH PALBNIE

F .
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« Staraj sig je$¢ zdrowg zywnos$¢é
* Pij duzo sokow naturalnyc;V(owocowych | warzywnych)

do kazdego positku
. Pamietaj‘\almﬁiej S razy w ciggu dnia trzeba jesc¢

warzywa |

4\




24 CO ZYSKUJESZ-G
PRZESTAJESZ PA

20 minut - tetno obniza sie, a cisnienie tetnicze krwi powraca do normy

8 godzin - we krwi wzrasta poziom tlenu, a znika tlenek wegla

24 godzin - ryzyko ostrego zawatu migsnia sercowego znacznie sig
zmniejsza

48 g

czynasz intensywnie odczuwac¢ smaki i zapachy
2 tygodni esiecy — wzmacnia si krazenia, poprawia si¢
kondycja fi

1 do 9 miesiecy - poprawia sie wyd adu oddechowego,
ustepuja: kaszel, duszn , Zmeczenie

5 lat - ryzyko zachorowania na raka ptuca, przetyku, jamy ustnej i
krtani zmniejsza sie o potowe, obniza sie ryzyko wystapienia udaru
mozgu
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.. SWIATOWY DZ1
R~ BEZ PAPIEROS
o

Swiatowy Dzien bez Papierosa co roku
organizowany jest na calym swiecie 31 maja.

Nad przebiegiem tego dnia czuwa Swiatowa
‘izacja Zdrowia (World Health
Organization). Dzien ten je §cig planu WHO
"Europa wolna od dymu ty go". W Polsce
miliony palaczy stara sie powstrzymac¢ od
palenia 31 maja juz od 1991 roku.




