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Sa to m.in.: aceton, amoniak, arsen, benzopiren, butan, chlorek winylu, ciata
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Szkodliwos¢ palenia tytoniu

Dym tytoniowy zawiera ponad 4 000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 40 znanych
czynnikdw rakotwodrczych oraz szereg srodkéw toksycznych. Nie ustalono zadnego bezpiecznego
poziomu narazenia na dym, ani tez nic nie wskazuje na to, aby dalsze badania naukowe miaty go
okresli¢. W 1993 roku srodowiskowy dym tytoniowy zostat zaliczony do kategorii znanych czynnikéw
rakotworczych u ludzi przez Amerykanska Agencje Ochrony Srodowiska, w 2000 roku — przez
amerykanski Departament Zdrowia i Ustug Spotecznych, a w 2002 roku — przez Miedzynarodowg
Agencje Badar nad Rakiem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO IARC). Ponadto w 2000 roku rzad
finski, w 2001 roku rzad niemiecki, a w 2009 roku Rada UE zaliczytly go do kategorii czynnikéw
rakotwdrczych w miejscu pracy.

Wedtug badan przeprowadzonych przez Uniwersytet w Bristolu przecietny palacz zyje 10 lat
krdcej niz osoba niepalgca. Kazdy papieros kosztuje 11 minut zycia! Obliczono réwniez, ze przecietny
palacz (mezczyzna) od 17 do 71 roku zycia wypala 311 688 papierosow.

Palenie tytoniu nie tylko naraza na utrate zdrowia, ale i pogarsza wyglad skéry. U palaczy wczesniej
wystepujg zmarszczki, opdznia sie gojenie ran oraz zaostrza sie stan wielu schorzen skéry (np.
tragdziku oraz tuszczycy). Palenie doprowadza réwniez do przebarwienia i pokrycia kamieniem zebéw,
wystgpienia nieSwiezego oddechu i zétcenia palcow.

Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki zdrowotne. Palacze s3 szczegdlnie narazeni na:

e Choroby uktadu oddechowego — rozedme ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli, raka ptuc, raka
jezyka, raka wargi, raka jamy ustnej, raka krtani, raka tchawicy, przewlekia obturacyjna
chorobe ptuc, astme oskrzelowa, gruzlice.

e Choroby ukfadu krazenia— chorobe niedokrwienng serca, zawat miesnia sercowego,
miazdzyce zarostowg konczyn dolnych, nadcisnienie tetnicze, tetniaka aorty.

¢ Inne choroby: raka nerki, raka pecherza moczowego, raka przetyku, wrzody zoftadka oraz
dwunastnicy, przepukliny jelitowe, choroby oczu (katarakty, niedowidzenia, degeneracje
plamkowag), impotencje, uposledzenie ptodnosci.

Informacje dla mtodziezy

W powietrzu, ktére wdychamy, znajduje sie okoto 21% tlenu. Przebywamy jednak w réinej
atmosferze i wiemy, ze inne jest powietrze nad morzem, a inne w gdrach, inne na wsi i w duzym
miescie. Zupetnie inaczej oddychamy po burzy, inaczej w sasiedztwie dymigcych komindw, czy
zadymionym od papierosdw pomieszczeniu. Co sie dzieje, gdy wdychamy dym z papierosa? Po
pierwsze — wdychamy wtedy powietrze przez usta, omijajgc pierwszg linie ochrony drog
oddechowych jaka jest nos. Po drugie — wdychamy wiele substancji chemicznych, ktére sg szkodliwe
dla naszego organizmu. Wsréd tych substancji sg bowiem smota i nikotyna. Organizm broni sie, stad
pierwszg reakcjg na zapalenie papierosa jest kaszel, a wiec préba oczyszczenia ptuc. Pierwsze palenie
powoduje zawroty gtowy, tetnienie w skroniach, a rowniez nudnosci i wymioty, przynajmniej dopodki
organizm nie przyzwyczai sie do statego zatruwania. Palacze czesciej odczuwajg zadyszke, majg
chrypke. Rysy twarzy palaczy sg ostrzejsze, cera zwiedta i szara, a zeby trudno jest doczysci¢ z
tytoniowego nalotu. Substancje smoliste sg przyczyng niezytow i przewlektego zapalenia gardta.
Nikotyna zawarta w tytoniu posiada witasciwosci uzalezniajgce, podobnie jak alkohol i narkotyki.
Cztowiek uzalezniony po 20-30 min. od zakonczenia palenia zaczyna odczuwacé gtéd nikotyny, gdyz jej



stezenie we krwi spadfo, trzeba wiec zapali¢ nastepnego papierosa. Nikotyna powoduje wzrost
ci$nienia krwi i zwiekszenie uderzen serca. Przede wszystkim jednak nikotyna uszkadza uktad
krazenia, stad czesto nazywana jest trucizng serca i naczyn krwionosnych. Inng grupg choréb
spowodowanych paleniem sg nowotwory, zwfaszcza rak ptuc, oskrzeli, przetyku i krtani. Nie mozna
wreszcie zapominac o skutkach biernego palenia (inaczej ,,palenia z drugiej reki”). Sami tego mozemy
doswiadczac, jezeli nasi rodzice, krewni czy koledzy palg, zwtaszcza w zamknietym pomieszczeniu.

,Znajdz wiasciwe rozwigzanie. Program profilaktyki palenia tytoniu dla uczniéw starszych klas szkoty
podstawowej i gimnazjum” Gtéwny Inspektorat Sanitarny.

Informacja dla rodzicow

Szanowni Rodzice!

Palenie tytoniu to natdg, na ktéry jestesmy najmniej uczuleni. Moze dlatego, ze 30 % z nas, ludzi
dorostych — pali? To, Ze jest to pierwsza przyczyna najpowazniejszych chordb nie budzi juz zadnych
watpliwosci!

Czy Twoje dziecko probowato pali¢?

A moze juz pali?

Moze uwazasz, ze palenie dziecka to nie jest problem, gdyz masz inne powazniejsze sprawy?
PAMIETAJ!

e Palenie zaczyna sie od sprobowania — co zdarza sie wiekszosci dzieciom i to nierzadko w
bardzo mtodym wieku.

e Niektdrzy zaczynajg eksperymentowac z paleniem, co najczesciej przypada na Vi VI klase, a
to moze sie przerodzi¢ w systematyczne palenie i doprowadzi¢ — tak, jak u ludzi dorostych —
do natogowego palenia!

e Dzieci z rodzin, w ktérych jedno z rodzicéw pali, dwukrotnie czesciej niz dzieci z rodzin
niepalacych, stajg sie natogowymi palaczami. Gdy obydwoje rodzicdw pali — to prawie pewne
jest pojawienie sie w rodzinie nowego palacza.

e Palenie wptywa nie tylko na pogorszenie stanu zdrowia dziecka, lecz réwniez na gorsze
wyniki w nauce.

Dlaczego dzieci siegajq po papierosa?
e Zazwyczaj dlatego, ze palg koledzy
e Zciekowosci
e Demonstracja dorostosci i przezywanie buntu
Wptyw rowiesnikow, presja wywierana na innych s3 ogromne
Wplyw grupy moze by¢ wtedy niebezpieczny, gdy dziecko nie potrafi odmowi¢, powiedziec¢
»hie pale” i nie czu¢ sie gtupio z tego powodu.

Dziecko ma wrazenie, ze palac papierosa staje sie dorostym.


http://www.archiwum.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/uzaleznienia/tyton/palenie-mlodziezy/

Obraz palacza — osoby dojrzatej, zadowolonej, petnej humoru i fantazji, cztowieka sukcesu — palenie
jest przedstawione przez aktoréw w filmach, idoli w programach mtodziezowych, na koncertach itp.
Ktdz z nas nie chciatby takim byc? Ale to przeciez tylko chwyt reklamowy! Palenie nie jest sposobem
na sukces, wrecz przeciwnie — przysparza nam réznych problemoéw, zwtaszcza zdrowotnych.

Drogi Rodzicu Pamietaj

Przykfad jest najbardziej zarazliwy!

»ZnajdZ wiasciwe rozwiqzanie. Program profilaktyki palenia tytoniu dla ucznidw starszych klas szkoty
podstawowej i gimnazjum” Gtdwny Inspektorat Sanitarny.

Informacje dla szké6t

Ustawa z dnia 9 listopada 1995 roku o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i
wyrobow tytoniowych zakazuje palenia tytoniu na terenie jednostek organizacyjnych systemu
oswiaty. Dodatkowo nalezy pamietag¢, iz w szkole nie moze istnie¢ palarnia.

Ministerstwo Zdrowia w ramach ,Programu Ograniczania Zdrowotnych Nastepstw Palenia Tytoniu.
Cele i zadania na lata 2010-2013” realizuje dwa programy edukacyjne propagujagce mode na
niepalenie wsréd ucznidw szkét podstawowych i gimnazjow — ,Nie pal przy mnie, prosze” oraz
»,ZnajdZz wtasciwe rozwiqgzanie,. Celem programdw jest zwiekszenie poczucia odpowiedzialnosci za
wiasne zdrowie oraz wzrost wiedzy ucznidw na temat zdrowotnych skutkéw palenia tytoniu.

Przyktadowy plan dziatan, ktére mogg Parnstwo zastosowac:

e Skuteczne przekazanie informacji uczniom o catkowitym zakazie palenia obowigzujagcym na
terenie szkoty

e Zwrdcenie uwagi dyzurujgcym nauczycielom na problem palenia tytoniu wsrdd niektérych
uczniow wystepujgcy w szkolnych toaletach oraz na otwartych terenach szkoty (boiska, place)

e Wprowadzenie motywujgcego systemu wsparcia dla oséb przytapanych na paleniu tytoniu w
postaci:

o Rozmowy z uczniem nt. obowigzujgcego prawa oraz nastepstw, ktdre mogg miec
miejsce, jesli uczen bedzie nadal palit (spotecznych, zdrowotnych, ekonomicznych).

o Rozmowy z rodzicami ucznia, przekazania im informacji o problemie.

o Uczestniczenia ucznia w spotkaniu ze szkolnym pedagogiem i wychowawcg, na
ktérym uczen powinien przedstawic referat dotyczacy szkodliwych skutkéw palenia
tytoniu (np. w postaci: gazetki do gabloty, prezentacji dla klasy, przygotowania
godziny wychowawczej).

o Poinformowania/ostrzezenia o mozliwosci podjecia przez wychowawce decyzji o
nieuczestniczeniu ucznia w najblizszym klasowym wyijsciu do kina, teatru, wstepu na
szkolng dyskoteke, czy wyjazdu na szkolng wycieczke.
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o Obnizenia oceny z zachowania.

Zastosowanie systemu kontroli uczniéw, w stosunku do ktérych istnieje podejrzenie palenia
tytoniu (np. po znalezieniu papieroséow, ktére mogag naleze¢ do ucznia lub tez po
stwierdzeniu charakterystycznego zapachu zwigzanego z paleniem tytoniu) — bardziej uwazne
obserwowanie tych oséb.

Wprowadzenie kontroli wyjs¢ poza teren szkoty w trakcie zajeé oraz przerw.

Zainstalowanie czujnikédw dymu w toaletach oraz monitoringu w miejscach, w ktérych
najprawdopodobniej palg uczniowie — w miare posiadanych mozliwosci.

,Szkoty wolne od dymu tytoniowego”, Polskie Towarzystwo Programdw Zdrowotnych, Gdarisk 2011

Zakaz palenia w miejscach publicznych

W 2010 roku wprowadzono zakaz palenia w miejscach publicznych. Palenia wyrobdéw tytoniowych
zabrania sie:

na terenie przedsiebiorstw podmiotéw leczniczych i w pomieszczeniach innych obiektow, w
ktérych sg udzielane Swiadczenia zdrowotne,

na terenie jednostek organizacyjnych systemu oswiaty, o ktérych mowa w przepisach o
systemie oswiaty, oraz jednostek organizacyjnych pomocy spotecznej, o ktérych mowa w
przepisach o pomocy spotecznej,

na terenie uczelni,

w pomieszczeniach zaktadéw pracy innych niz wymienione w pkt. 1i 2,

w pomieszczeniach obiektéw kultury i wypoczynku do uzytku publicznego,
w lokalach gastronomiczno-rozrywkowych,

w srodkach pasazerskiego transportu publicznego oraz w obiektach stuzgcych obstudze
podrdznych,

na przystankach komunikacji publicznej,
w pomieszczeniach obiektow sportowych,
w ogdlnodostepnych miejscach przeznaczonych do zabaw dzieci,

w innych pomieszczeniach dostepnych do uzytku publicznego.

Wyniki badan z 2011 r. wykonanych na zlecenie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego wskazuja, ze po

wejsciu w zycie 15 listopada 2010 r. zapisow ustawy z dnia 8 kwietnia 2010 r. o zmianie ustawy o
ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobow tytoniowych oraz ustawy o

Panstwowej Inspekcji Sanitarnej (Dz.U. z 2010 r. Nr 81, poz. 529) wyraznie spadto narazenie na dym
tytoniowy w miejscach publicznych. Najwiekszy, ponad dwukrotny, spadek narazenia odnotowano w
lokalach gastronomiczno-rozrywkowych (z 36% w 2009 r. do 14% w 2011 r.).



Ustawa z dnia 9 listopada 1995 r. o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i
wyrobow tytoniowych (Dz.U. z 1996 r. Nr 10, poz. 55, z pézn. zm.)

Ustawa z dnia 8 kwietnia 2010 r. o zmianie ustawy o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania
tytoniu i wyrobdw tytoniowych oraz ustawy o Paristwowej Inspekcji Sanitarnej (Dz.U. z 2010 r. Nr 81,
poz. 529)

,Kontrola i promocja zakazu palenia tytoniu prowadzona przez Panstwowg Inspekcje Sanitarng" -
2012., Gtéwny Inspektorat Sanitarny.

Rzucanie palenia

Pomocy w rzuceniu palenia udzielajg poradnie dla oséb chcgcych rzuci¢ palenie oraz lekarze rodzinni.

Osoby uzaleznione mogg rowniez skorzystaé z pomocy udzielanej przez telefoniczng poradnie
pomocy palgcym:

03801108 108
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Zréodta:

KORZYSCI ZDROWOTNE
Z RZUCENIA PALENIA

Kiedy zgasisz ostatniego papierosa,

Twdj organizm rozpocznie proces oczyszczania sie i regenerowania.
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RYZYKO OSTREGO ZAWALU MIESNIA
SERCOWEGO ZNACZNIE SIE ZMNIEJSZY
godz.
w ciggu

TWOJE ZMYSLY SMAKU | WECHU
ZACZNA DZIALAC NORMALNIE
godz.
UKELAD KRAzENIA ULEGNIE WZMOCNIENIU,
) POLEPSZY SIE KONDYCJA FIZYCZNA
od tyg. do miesiecy

od1 do ; miesiecy

WYDOLNOSC UKEADU ODDECHOWEGO POPRAWI SIE,
WZROSNIE WYDOLNOSC PLUC, USTAPIA KASZEL,
DUSZNOSCI, ZMECZENIE

RYZYKO ZACHOROWANIA NA CHOROBE
NIEDOKRWIENNA MIESNIA SERCOWEGO

roku ZMNIEJSZY SIE O POLOWE

RYZYKO ZACHOROWANIA NA RAKA PLUCA, RAKA
JAMY USTNEJ, KRTANI, PRZELYKU ZMNIEJSZY SIE
0 POLOWE. OBNIZY SIE RYZYKO WYSTAPIENIA

latach UDARU MOZGU

N
=
g
5

latach

RYZYKO ZACHOROWANIA NA CHOROBE
NIEDOKRWIENNA SERCA BEDZIE PODOBNE JAK
U OSOBY NIGDY NIE PALACEJ
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