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Nikotynizm 

 
Definicja 
nikotynizm – to uzależnienie od nikotyny, które prowadzi do przewlekłego zatrucia organizmu. 
 
Około 1,3 miliardów ludzi na całym świecie jest uzależniona od papierosów, a z powodu chorób 
spowodowanych przez palenie wyrobów tytoniowych umiera co 8 sekund jedna osoba. Szacuje się, 
że około 90% nowotworów złośliwych płuc jest konsekwencją palenia papierosów. Aktualnie nasz kraj 
zamieszkuje 9 milionów palaczy. 
 
Obecnie znanych jest około 5 tysięcy składników, które występują w dymie tytoniowym. 
Palenie zabija powoli ale konsekwentnie. Sięgając po papierosa należy pamiętać, że narażamy siebie i swoje 
otoczenie na rozwój wielu często śmiertelnych chorób. 
 

 
Palenie zabija powoli ale konsekwentnie. Sięgając po papierosa należy pamiętać, że narażamy siebie i swoje 
otoczenie  na rozwój wielu często śmiertelnych chorób. 
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Co grozi palaczowi ? 
 
Według badań przeprowadzonych przez Uniwersytet w Bristolu przeciętny palacz żyje krócej 10 lat niż 
osoba niepaląca. Każdy papieros kosztuje 10 minut życia !!!!!                                                                                     
 
Skutki nikotynizmu: 

• nowotwory, np. rak płuc, przełyku,krtani, tchawicy, jamy ustnej, nerki, żołądka, trzustki, pęcherza 
moczowego, 

• choroby układu krążenia i naczyń krwionośnych, np.: nadciśnienie tętnicze , choroba wieńcowa, 
miażdżyca , zaburzenia rytmu serca , tętniak aorty, zawał mięśnia sercowego, udar mózgu, 

• choroby układu oddechowego: np. przewlekła obturacyjna choroba płuc (POCHP), astma, rozedma płuc, 
gruźlica, 

• choroby układu pokarmowego, np.: wrzody żołądka i dwunastnicy, guzy jelita grubego, 
• zaburzenia gospodarki hormonalnej, 
• choroby układu rozrodczego, impotencja, spadek libido, upośledzenie płodności, 
• choroby oczu, łzawienie oczu, 
• choroby zębów, np.:  próchnica, paradontoza, zapalenie dziąseł, 
• nadpobudliwość, nerwice. 

 
Bierne palenie  tj.  wdychanie dymu tytoniowego obecnego w otoczeniu przez osoby niepalące 
 
Negatywne skutki biernego palenia papierosów : 

• zwiększanie  ryzyka  zachorowania na nowotwory, związane z rakotwórczym (kancerogennym) 
działaniem związków przyjmowanych do organizmu z powodu biernego palenia, 

• zwiększenie podatności na infekcje wirusowe i bakteryjne przebiegające z objawami ze strony dolnych  
i górnych dróg oddechowych, 

• zmniejszenie koncentracji i zdolności poznawczych, 
• zwiększenie ryzyka stanów nagłych, zachorowania na choroby serca oraz układu krążenia, 
• efekty krótkotrwałe biernego palenia, takie jak epizodyczne napady kaszlu, wysuszenie śluzówek  

i podrażnienie błony śluzowej, łzawienie oczu, prowokowanie napadów astmy, duszności. 
 
Skutki palenia biernego dla matki i płodu: 

• zwiększone ryzyko poronienia lub przedwczesnego porodu, zwiększone ryzyko wad rozwoju łożyska, 
• zwiększone ryzyko powstania wad wrodzonych płodu, 
• zwiększone ryzyko wystąpienie cukrzycy ciążowej , staniu przedrzucawkowego, 
• zwiększone ryzyko niskiej masy urodzeniowej noworodka, 
• zwiększone ryzyko śmierci łóżeczkowej (czyli ryzyko śmierci noworodka lub niemowlęcia podczas snu). 

 
Pozytywne strony niepalenia !!! 

• w ciągu 20 min.-do normy wracają: ciśnienie tętnicze krwi, czynność serca oraz obniża się tętno, 
• w ciągu 8 godzin – zmniejsza się poziom tlenku węgla we krwi, a podnosi się poziom tleny, 
• w ciągu 24 godzin – zmniejsza się ryzyko ostrego zawału serca, 
• w ciągu 48godzin – powraca do normy  zmysł smaku i zapachu, 
• od 2 tygodni do 3 miesięcy – poprawie ulega stan układu krążenia, zwiększa się wydolność fizyczna. 

Wydolność płuc wzrasta o 30% 
• od 1 do 9 miesięcy -poprawia się wydolność układu oddechowego, ustępuje kaszel, duszność, 

zmęczenie, 
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• po 1 roku – o połowę zmniejsza się ryzyko zachorowania na chorobę niedokrwienną serca, 
• po 5 latach – o połowę zmniejsza się ryzyko zachorowania na raka płuca, 
• po 10 latach – ryzyko zachorowania na chorobę niedokrwienną jest podobne jak u osoby niepalącej, 
• po 15 latach ryzyko zachorowania na raka płuc jest podobne jak u osoby niepalącej, 

 
Jak sobie radzić, gdy chcesz rzucić palenie ? 

• W ciągu pierwszych dni staraj się spędzać najwięcej wolnego czasu w miejscach, gdzie palenie jest 
zabronione. Unikaj pomieszczeń w których przebywają osoby palące. 

• Staraj się unikać spożywania alkoholu (utrudnia to  kontrolowanie zachowań i często towarzyszy 
paleniu). 

• Poznawaj osoby, które rzuciły palenie i porozmawiaj z nimi jak im się to udało i jak sobie radzą obecnie. 
• Jeśli nie wiesz co robić z rękoma -zajmij je jakimś przedmiotem trzymając monetę, ołówek itp. 
• Jeśli nie masz przeciwwskazań zdrowotnych - pij duże ilości wody (najlepiej niegazowanej) soków 

owocowych. 
• Jeśli brakuje Ci trzymania czegoś w ustach, spróbuj żuć gumę, gryźć marchewkę, jeść jabłko, łuskać 

pestki  słonecznika lub dyni. 
• Śpij długo. Uprawiaj sport. Znajdź dodatkowe hobby. 

               
Gdzie szukać pomocy? 

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palącym (TPPP). 
Poradnia działa przy Narodowym Instytucie Onkologii im. Marii Skłodowskiej -Curie – Państwowym Instytucie 
Badawczym w ramach Narodowego Programu Zdrowia prowadzonego przez Ministerstwo Zdrowia i zapewnia 
osobom uzależnionym od tytoniu specjalistyczne wsparcie w zaprzestaniu palenia w oparciu o metody, które 
spełniają zasady medycyny opartej na dowodach (EBM). 
Poradnia działa od poniedziałku do piątku w godzinach 9:00  do  21:00 oraz w soboty od 9:00 do 15:00 
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