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Materiaty edukacji zdrowotnej dla Pacjentow i ich rodzin

Nikotynizm

Definicja
nikotynizm — to uzaleznienie od nikotyny, ktére prowadzi do przewlektego zatrucia organizmu.

Okoto 1,3 miliardéw ludzi na catym $wiecie jest uzalezniona od papieroséw, a z powodu choréb
spowodowanych przez palenie wyrobéw tytoniowych umiera co 8 sekund jedna osoba. Szacuje sie,
ze okoto 90% nowotwordéw ztosliwych ptuc jest konsekwencjg palenia papierosow. Aktualnie nasz kraj
zamieszkuje 9 milionéw palaczy.

Obecnie znanych jest okoto 5 tysiecy sktadnikéw, ktére wystepujig w dymie tytoniowym.
Palenie zabija powoli ale konsekwentnie. Siegajgc po papierosa nalezy pamieta¢, ze narazamy siebie i swoje
otoczenie na rozwdj wielu czesto smiertelnych chordb.

NIEKTORE sSkKLADNIKI DYMU TYTONIOWEGO:-

BuT AN

BENZOFPIREN
( przemyst chemiczny)

NAFTALINA

(srodek odstraszajacy mole)

METANOL
(Paliwo rakietowe)

CHLOREK WINYLU
(+wor‘zywa sztuczne)

CYIANOWODOR
(+tzw. gaz pruski,
9+o€owany w komorach
gozowych)

KWAS SsTEARYNOWY
(wosk w swieczkach)

(zaPaIniczKi)

POL_ON-210
(promieniotw ér'c;zy)

TOLUEN

(r"ozpu-szczalnik_ Pr"zemyg#owy)

ARSZENIK

(trucizna)

METAN
(ﬁaz z kanalizac i)

NIKOTYNA
(trucizna,
srodek owadobéjc;zy)

AMONIAK
(srodki do WcC,
skdadnik. nawozéw)

( ACETOI_\‘ TLENEK WEGLA (CZAD)
-Par'l::y, lakiery, (skdadnik spalin
zmywacz do PG‘ZHOKC—D KADM «;amoc;hodowyc;h)

(baterie)

Palenie zabija powoli ale konsekwentnie. Siegajgc po papierosa nalezy pamieta¢, ze narazamy siebie i swoje
otoczenie na rozwdj wielu czesto $miertelnych choroéb.
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Co grozi palaczowi ?

Wedtug badan przeprowadzonych przez Uniwersytet w Bristolu przecietny palacz zyje krocej 10 lat niz

Skutki nikotynizmu:

nowotwory, np. rak ptuc, przetyku,krtani, tchawicy, jamy ustnej, nerki, zotagdka, trzustki, pecherza
moczowedo,

choroby uktadu krgzenia i naczyn krwionosnych, np.: nadcisnienie tetnicze , choroba wiencowa,
miazdzyca , zaburzenia rytmu serca , tetniak aorty, zawat miesnia sercowego, udar mézgu,

choroby uktadu oddechowego: np. przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POCHP), astma, rozedma ptuc,
gruzlica,

choroby ukfadu pokarmowego, np.: wrzody zotgdka i dwunastnicy, guzy jelita grubego,

zaburzenia gospodarki hormonalnej,

choroby ukfadu rozrodczego, impotencja, spadek libido, uposledzenie ptodnosci,

choroby oczu, fzawienie oczu,

choroby zebow, np.: préchnica, paradontoza, zapalenie dzigset,

nadpobudliwosé, nerwice.

Bierne palenie tj. wdychanie dymu tytoniowego obecnego w otoczeniu przez osoby niepalgce

Negatywne skutki biernego palenia papieroséw :

zwiekszanie ryzyka zachorowania na nowotwory, zwigzane z rakotwérczym (kancerogennym)
dziataniem zwigzkow przyjmowanych do organizmu z powodu biernego palenia,

zwiekszenie podatnosci na infekcje wirusowe i bakteryjne przebiegajgce z objawami ze strony dolnych
i gérnych drég oddechowych,

zmniejszenie koncentracji i zdolnosci poznawczych,

zwiekszenie ryzyka stanéw nagtych, zachorowania na choroby serca oraz uktadu kragzenia,

efekty krotkotrwate biernego palenia, takie jak epizodyczne napady kaszlu, wysuszenie $luzéwek
i podraznienie btony $luzowej, tzawienie oczu, prowokowanie napadow astmy, dusznosci.

Skutki palenia biernego dla matki i ptodu:

zwiekszone ryzyko poronienia lub przedwczesnego porodu, zwigkszone ryzyko wad rozwoju tozyska,
zwiekszone ryzyko powstania wad wrodzonych ptodu,

zwiekszone ryzyko wystgpienie cukrzycy cigzowej , staniu przedrzucawkowego,

zwiekszone ryzyko niskiej masy urodzeniowej noworodka,

zwiekszone ryzyko smierci t6zeczkowej (czyli ryzyko smierci noworodka lub niemowlecia podczas snu).

Pozytywne strony niepalenia !!!
w ciggu 20 min.-do normy wracajg: cisnienie tetnicze krwi, czynnos¢ serca oraz obniza sie tetno,
W ciggu 8 godzin — zmniejsza sie poziom tlenku wegla we krwi, a podnosi sie poziom tleny,
W ciggu 24 godzin — zmniejsza sie ryzyko ostrego zawalu serca,
w ciggu 48godzin — powraca do normy zmyst smaku i zapachu,
od 2 tygodni do 3 miesiecy — poprawie ulega stan uktadu kragzenia, zwieksza sie wydolnos¢ fizyczna.
Wydolnos$¢ ptuc wzrasta o 30%
od 1 do 9 miesiecy -poprawia sie wydolnos¢ uktadu oddechowego, ustepuje kaszel, dusznosé,

zmeczenie,
Strona2z3



* po 1roku — o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca,

* po 5 latach — o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na raka ptuca,

* po 10 latach — ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng jest podobne jak u osoby niepalace;j,
* po 15 latach ryzyko zachorowania na raka ptuc jest podobne jak u osoby niepalace;j,

Jak sobie radzi¢, gdy chcesz rzucié palenie ?
* W ciggu pierwszych dni staraj sie spedzac¢ najwiecej wolnego czasu w miejscach, gdzie palenie jest
zabronione. Unikaj pomieszczeh w ktdrych przebywajg osoby palgce.
» Staraj sie unika¢ spozywania alkoholu (utrudnia to kontrolowanie zachowan i czesto towarzyszy
paleniu).
* Poznawaj osoby, ktore rzucity palenie i porozmawiaj z nimi jak im sie to udato i jak sobie radzg obecnie.
» Jesli nie wiesz co robi¢ z rekoma -zajmij je jakims$ przedmiotem trzymajgc monete, otéwek itp.
» Jesli nie masz przeciwwskazan zdrowotnych - pij duze ilosci wody (najlepiej niegazowanej) sokow
owocowych.
» Jesli brakuje Ci trzymania czegos w ustach, sprobuj zu¢ gume, gryz¢é marchewke, jes¢ jabtko, tuskac
pestki stonecznika lub dyni.
+  Spij dtugo. Uprawiaj sport. Znajdz dodatkowe hobby.
Gdzie szukaé pomocy?
Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym (TPPP).
Poradnia dziata przy Narodowym Instytucie Onkologii im. Marii Sktodowskiej -Curie — Panstwowym Instytucie
Badawczym w ramach Narodowego Programu Zdrowia prowadzonego przez Ministerstwo Zdrowia i zapewnia
osobom uzaleznionym od tytoniu specjalistyczne wsparcie w zaprzestaniu palenia w oparciu o metody, ktore
spetniajg zasady medycyny opartej na dowodach (EBM).
Poradnia dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach 9:00 do 21:00 oraz w soboty od 9:00 do 15:00

TELEFONICZNA
PORADNIA
POMOCY PALACYM

801 108 108
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