SWIATOWY DZIEN
BEZ TYTONIU

31 maja - Swiatowy Dzien bez Tytoniu zainicjowano
w ramach programu ,Europa wolnha od dymu
tytoniowego” na Konferencji Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) w 1988 roKu w Madrycie. Poczgtkowo
wybrano dzien 7 Kwietnia, ale roK pozniej aKcje
przeniesiono na 31 maja.

MiSjg wydarzenia jest podnoszenie swiadomosci
O niebezpieczenstwach zwigzanych z uzywaniem
tytoniu, praKtyKach biznesowych firm tytoniowych
oraz dziataniach WHO w walce z epidemig tytoniu.
Swieto jest dobrg oKazjg, by wszyscy wspdinie mogli
Sie zaStanowi¢ jaK poprawi¢ swoje zdrowie. Palenie
tytoniu jest przyczyng wielu schorzen oraz
przedwczesnej S§mierci. W Europie, na liscie 10
najczestszych przyczyn chordb, palenie tytoniu
Zznajduje Sie na drugim miejscu i jeSt odpowiedzialne
za 12,3% chorobli1]l. Najczeéciej sg to choroby ukKtadu
oddechowego, poniewaz jest on szczegdlnie narazony
na natychmiastowe sKutKi palenia.

SZKODLIWOSC PALENIA

Dym tytoniowy zawiera ponad 4 000 zwigzKow
chemicznych, w tym ponad 40 znanych czynnikow
raKotwdorczych oraz szereg érodKow toKsycznych. Nie
ustalono zadnego bezpiecznego poziomu narazenia na

dym, ani tez nic nie wsKazuje na to, aby dalsze
X ><\\ badania nauKowe miaty go oKresli¢c. W 1993 rokKu
g srodowisKkowy dym tytoniowy zostat zaliczony do
Kategorii znanych czynnikdéw rakKotwdrczych u ludzi
przez AmeryKanskKa Agencje Ochrony SrodowiskKa, w
2000 roKu - przez ameryKansKi Departament Zdrowia i
- Ustug Spotecznych, a w 2002 roKu - przez
Miedzynarodowa Agencje Badan nad RaKiem Swiatowe]

Organizacji Zdrowia (WHO |ARC). Ponadto w 2000 roKu
ﬁ rzgd finsKi, w 2001 roKu rzgd niemiecKi, a w 2009 rokKu

T/ \NDEM Rada UE zaliczyty go do Kategorii czynnikéw

PROFILAKTYKA UNIWERS ALNA raKotworczych w miejscu pracy.
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Wedtug badan przeprowadzonych przez Uniwersytet w
Bristolu przecietny palacz zyje 10 lat Krbdcej niz osoba
niepalgca. Kazdy papieros Kosztuje 11 minut zycia!
Obliczono rowniez, ze przecietny palacz (mezczyzhna)
od 17 do 71 roKu zycia wypala 311 688 papierosow.

AUTORKA: A. WLODARCZYK


https://udsk.pl/swiatowy-dzien-bez-tytoniu/#_ftn1

—h Y
" 31" T ANDEM

WARSZTATY PEDAGOGICZNE
an PROFILAKTYKA UNIWERSALNA
WWW.TANDEMWARSZTATY.PL

SWIAT()WY DZIEN
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PALACZE SA SZCZEGOLNIE NARAZENI NA:

CHOROBY UKLADU ODDECHOWEGO - ROZEDMA PLUC, PRZEWLEKLE
ZAPALENIE OSKRZELI, ASTMA OSKRZELOWA, INNE.

CHOROBY UKLADU KRAZENIA - CHOROBA NIEDOKRWIENNA SERCA, ZAWAL
MIESNIA SERCOWEGO, MIAZDZYCA KONCZYN DOLNYCH, NADCISNIENIE
TETNICZE

RAKA NIE TYLKO PrLUC! ROWNIEZ NERKI, PECHERZA MOCZOWEGO,
PRZELYKU

INNE CHOROBY TJ.: WRZODY ZOLADKA ORAZ DWUNASTNICY, CHOROBY
OCZU (KATARAKTA, NIEDOWIDZENIE), IMPOTENCJA, PROBLEMY Z
PLODNOSCIA.

JAK RZUCIC PALENIE?

SPROBUJ] WPROWADZIC KILKA ZMIAN DO SWOJEGO STYLU ZYCIA, ZEBY
ZAPANOWAC NAD POKUSA ZAPALENIA PAPIEROSA.
- ZROB LISTE POWODOW, DLA KTORYCH CHCESZ RzZUCIC PALENIE,

- ZIDENTYFIKUJ, KIEDY MASZ NAJWIEKSZA OCHOTE NA PAPIEROSY |
OPRACUJ] STRATEGIE RADZENIA SOBIE W POSZCZEGOLNYCH SYTUACJACH,
- WYRZUC PAPIEROSY, ZAPALNICZKI | POPIELNICZKI,

- WYPROBU)J NIKOTYNOWA TERAPIE ZASTEPCZA, CZYLI PLASTRY TABLETKI
LUB GUMY DO ZUCIA, KTORE ZAWIERAJA NIEWIELKA DAWKE NIKOTYNY |
ULATWIAJA ROZSTANIE Z NALOGIEM,

- UZYSKA] WSPARCIE W RZUCANIU PALENIA
- UPRZEDZ BLISKICH O SWOICH ZAMIARACH | POPROS, BY WSPIERALI CIE
- POMYSL O AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

- NAWET 5 MINUT CWICZEN MOZE ZMNIEJSZYC PRAGNIENIE PAPIEROSA.
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PALENIE WSROD MEODZIEZY

SKutKi palenia u nastolatkdw nie ograniczajg Sie jedynie do znacznie
wieKszego ryzyKa uzalezniania od niKotyny niz w innej grupie
wieKowej. Mtode osoby Sg bardziej narazone na objawy ze Strony
uKtadu nerwowego: zmiany nastroju, problemy ze Snem, pogorsSszenie
pamieci i problemy z nauKg. Palgca mtodziez cze$ciej choruje na
infeKcje uKtadu oddechowego i ma gorszg wydolnoé¢ fizyczng. Natdg
powoduje tez zaburzenia w uKtadzie hormonalnym, co ma istotne
znaczenie w oKresie dojrzewahnia.

Palenie tytoniu przez oSoby w oKresie dojrzewania Stanowi niematy
problem spoteczny. Az 90 proc. palaczy Siega po pierwszego
papierosa zanim uKonczy 21 lat, a 60 proc. czyni to jeszcze przed
14. roKiem zycia. Mtodziez jest wiec grupg docelowg dla producentow
papierosdw. Stanowi tez najbardziej obiecujgcg czeéé Konsumentdw
zasStepczych wchodzgcych na miejsce tych, Ktorzy rzucili palenie lub

Zmarli.

Badania wyKazaty, ze uzaleznienie od palenia tytoniu jest jednym z
gtownych problemdow wsérdd miodziezy (41 proc. ucznidw pali
papierosy), przy czym uczennice palg 2,5-Krotnie czes$ciej niz

uczniowie. Od lat obserwuje Sie niepoKojgcy trend - palenie czescie]
rzucajg mezczyzni, a wczesniej pali¢ zaczynajg mtode Kobiety.

Obecnie mtodziez uzalezniona od niKotyny jest pozoStawiona Sama
sobie, w ogdle nie jest dosStrzegana przez System ochrony zdrowia.
NFZ obejmuje leczeniem tylKo oSoby uzaleznione od tej sSsubstancji,
Ktore sKonczyty 18 lat. Tymczasem mitodziez, Ktdéra codzienne uzywa
produKtu niKotynowego, Spetnia Kryteria zespotu uzaleznienia
od niKotyny (w Miedzynarodowe] Statystycznej KlasyfiKacji Chorob
i Problemdbdw Zdrowotnych zespdt ten ma Kod F17). Osoba z tg chorobg
powinna zosta¢ objeta leczeniem, na Ktdre sKtadajg Sie zardwno
wsparcie psychologiczne, behawioralne, dzieKi Ktoremu pacjent moze
Sie nauczy¢, jakK zy¢ bez niKotyny, jaK i leczenie farmaKologiczne.
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PAPIEROS VS E-PAPIEROS

PAPIEROS ZAWIERA AZ 3700
SZKODLIWYCH SUBSTANC]I

SZYBKO UZALEZNIA

SZKODZI ZDROWIU - WPLYWA
NEGATYWNIE NA KAZDY UKEAD
ORGANIZMU

NAWET OKAZJONALNE PALENIE
PAPIEROSOW ZWIEKSZA RYZYKO
Z/ACHOROWANIA NA CHOROBY
ODTYTONIOWE.

PALENIE POWODUJE SZKODY ZDROWOTNE
TAKIE JAK:
- PODWYZSZONE RYZYKO ZACHOROWAN
NA NOWOTWORY
-NADCISNIENIE
- USZKODZENIE | CHOROBY PLUC
-CHOROBY DZIASEL | ZEBOW
- ZWEZENIE TETNIC, CHOROBY SERCA,
- USZKODZENIE MOZGU, KOSCI
-STARZENIE SKORY
- RYZYKO ZAWALU

E-PAPIEROS NIE JEST ZDROWSZY

NAJNOWSZE BADANIA AMERICAN HEART
ASSOCIATION WSKAZUJA, ZE PALENIE
E-PAPIEROSOW ZWIEKSZA WYSTEPOWANIE
ATAKOW SERCA NAWET O 60%, A TAKZE
UDAROW | ZAWALOW SERCA O 71%.

NIEWATPLIWIE WPLYWA NA PRACE MOZGU

SZTUCZNE AROMATY SA BARDZO SZKODLIWE
- ZMIESZANE Z PARA WODNA | PODGRZANE
PROWADZA DO GRZYBICY PEUC | RAKA
KRTANI

PALENIE E-PAPIEROSOW PROWADZI DO:

- ZWEZENIA DROG ODDECHOWYCH (W TAKIM
SAMYM STOPNIU JAK PO ZAPALENIU
ZWYKLEGO PAPIEROSA)

- WZROSTU CISNIENIA KRWI,

- PRZYSPIESZENIA BICIA SERCA,

- ZMNIEJSZENIA ELASTYCZNOSCI NACZYN
KRWIONOSNYCH.
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POSTAWY DOROSLEYCH
WSPIERAJACE UZYWANIE
NIKOTYNY WSROD MEODZIEZY
WOBEC PAPIEROSOW

PALENIE W DOMU
"Co wolno wojewodzie, to nie tobie smrodzie".
To przekonanie niektorych dorostych a zarazem
popularne przystowie zaprzecza naturze
rozwoju dziecka. Modelowanie zachowan
jest bardzo waznym elementem socjalizuji.
Obserwowanie tego co robig rodzice
nieSwiadomie pcha dziecko do:
- nasladowania w celu szukania akceptacji,
- budowania przekonania, ze palenie ogdlnie
jest czyms$ OK.

"JAK CHCESZ PALIC,
TO PAL PRZY MNIE"

Taka postawa po prostu jest cieptym btedem
wychowawczym (wynikajgcym z troski o
dziecko). Szereg konsekwencji jest niestety
bardzo dtugi. Rodzic nie staje sie osobg, ktore]j
zalezy na zdrowiu dziecka tak samo, jak na jego
bezpieczehstwie. Dlaczego wiec pozwalajg palic
niezdrowe papierosy przy sobie a nie pozwalaja
pi¢ piwa? Przeciez piwo tez jest legalne... Czy
chcemy by¢ rodzicami, ktérzy modelujg takie

mysSlenie u naszego nastolatka?

MYSLENIE,
ZE E-PAPIEROSY
BEZNIKOTYNOWE
NIE UZALEZNIA

Papierosy beznikotynowe nie sg uzywka
dedykowang nieletnim. Przyzwyczajenie
behawioralne, w postaci nawyku
i rytuatu generuje potrzebe palenia. Majgc taki
nawyk, o wiele tatwiej przerzucic¢ sie na
papierosy nikotynowe. Leczgc uzaleznienie,
rownie trudno jest pozbyc sie utrwalonych
nawykow, jak samej potrzeby dostarczania

nikotyny.
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- PRZEKONANIE,
ZE INNE PAPIEROSY
NIZ KLASYCZNE

SA ZDROWSZE
Wszystkie rodzaje wyrobow tytoniowych

sg uzalezniajgce w kontekScie psychoaktywnym

(nikotyna) i behawioralnego przyzwyczajenia
(rytuaty i nawyk palenia). Nikotynizm, zgodnie

z ICD-10 i DSM-V jest chorobg przewlekts.

Wszystkie rodzaje papieroséw majg réwniez
szereg wspolnych i indywidualnych szkodliwych
substancji. E-papierosy rowniez sg rakotwdrcze

- mogg prowadzi¢ do raka krtani.

KARA ZA PRZYEAPANIE
JEST WYPALENIE
PACZKI PAPIEROSOW

Taka postawa réwniez nie jest dopuszczalna,
jesli chodzi o postepowanie z eksperymentujgcym
nastolatkiem. Kazanie dziecku wypali¢ paczke
papieroséw jest zachowaniem przemocowym
i karalnym. Bez wzgledu na poglady rodzica. Taka
forma znecania sie nad dzieckiem moze
doprowadzi¢ do zatrucia organizmu.

Efekt psychologiczny w postaci obrazu
znecajgcego sie rodzica moze wywotac wstret

nie tylko do papierosow.

BRAK POC
WPLYW
NA NASTOLATKA

"Co ja mu moge zrobic..."

ZUCIA
U

W opiece nad nastolatkiem nie chodzi o to,
jak mozemy ukarac dziecko po fakcie.
Zastandéwmy sie, jaki mamy wptyw na to, co sie
dzieje. Rodzice, ktérzy majg silng i dobrg relacje
z dzieckiem mogg zdziata¢ duzo, niezaleznie od
tego, czy rozwojowo nastolatek koncentruje sie
na rowiesnikach. Dziecko naturalnie dazy do
tego, aby by¢ przy rodzinie - czuc sie

bezpiecznie i pasowad do niej.



