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ZDECYDUJ SIE RZUCIC PALENIE!

Palenie tytoniu jest bardzo niebezpieczne dla zdrowia. O tym fakcie
przekonany jest prawie kazdy cziowiek. Problem w tym, iz wiekszos¢
palaczy nie jest w stanie zapanowa¢ nad wlasnym uzaleznieniem. Badania
dowodzg, iz temu natogowi ulegajg przede wszystkim ludzie o stabym
systemie nerwowym, niezrbwnowazone uczuciowo, O 0Sobowosci
neurotycznej.

Sposrod tych, ktérzy wypalajg w latach uczniowskich dwa probne
papierosy, jedynie 15% udaje sie unikng¢ natogu tytoniowego. Im wczesniej
(przed 20 rokiem zycia) wpada ktos w nalog palenia, tym trudniej bedzie z
tym uzaleznieniem zerwac.

TOKSYKOLOGIA DYMU TYTONIOWEGO

Biologiczne dziatanie wielu substancji toksycznych i rakotworczych oraz
uzalezniajgca (narkotyczna) natura nikotyny zawartej w tytoniu sprawiajg, ze
palenie papierosow jest jednym z najwazniejszych czynnikbéw zagrozenia
ludzkiej populacii.

WARTO, BY S WIEDZIAL, CO PALISZ...

Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje sie wiele aromatéw,
a takze substancji konserwujgcych, czesto o nieznanym, utajnionym przez
producentéw skiadzie chemicznym. Na przykfad specjalne sole powoduja,
ze papieros stale sie tli, amoniak, zmieniajgc pH, biologicznie uaktywnia
nikotyne, cukier i lukrecja poprawiajg smak, a gliceryna dluzej zachowuje
Swiezos¢ tytoniu. Tak chemicznie ,spreparowany” papieros dostarcza
palaczowi substancji uzalezniajgcej — nikotyny oraz 4000 innych
toksycznych zwigzkéw chemicznych, w tym 40 substancji o dziataniu
rakotworczym.

Wchtanianie dymu tytoniowego zachodzi gtownie w uktadzie oddechowym, a
takze w przewodzie pokarmowym jako rezultat potykania m.in. sliny.
Sktadniki dymu przenikajg do krwiobiegu i sg rozprowadzane po catym
organizmie. Zly wplyw dymu tytoniowego obserwowany jest nie tylko w
obrebie jamy ustnej czy ptuc, ale takze we wszystkich innych narzgdach, np.
w pecherzu moczowym, trzustce, narzagdach rodnych itp. Wykazano rowniez
zaburzenia funkcjonowania narzadu wzroku i uszkodzenia formujgcego sie
ptodu.



OTO NIEKTORE Z 4 TYS. ZWIAZKOW CHEMICZNYCH
W TYM 40 RAKOTWORCZYCH, ZAWARTYCH
W DYMIE TYTONIOWYM

ACETON
(rozpuszczalnik, sktadnik
farb i lakierow)

NAFTYLOAMINA
(skiadnik barwnikow
stosowanych w drukarstwie)

METANOL
(trucizna, skladnik benzyn
silnikowych)

(stosowany w syntezie
organicznej)

CYJANOWODOR

(kwas pruski stosowany

w komorach gazowych
podczas Il wojny Swiatowej)

TOLUIDYNA
(stosowana w syntezie
chemicznej)

AMONIAK
(stosowany w chiodnictwie,

sktadnik nawozow
mineralnych)
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=3xfi—TOLUEN
: (rozpuszczalnik)
ARSEN

DIMETYLONITRO- r'- = 40 (trucizna, skladnik
ZOAMINA s, chemicznych $rodkow
(stosowana w pr;emysle bojowych)
chemicznym) DIBENZOAKRYDYNA
NAFTALEN lan My (stosowana w produkgji
($rodek owadobsjczy) s L
NIKOTYNA g tENOE
(silna trucizna, insektycyd : (kwas karbolowy, skladnik
kontaktowy, uzaleznia jak : SradkOw 2a0ych)
narkotyk) o BUTAN
I(ADM’%‘— (gaz pedny, stosowany

(silnie trujgcy metal)

TLENEK WEGLA
(sktadnik spalin,

tzw. czad)
BENZOPIREN
(stosowany w przemysle
chemicznym)

CHLOREK WINYLU
(stosowany w przemysle
tworzyw sztucznych)

do wyrobu benzyny
syntetycznej)

POLON-210

(pierwiastek promieniotwdrezy,
wysoko radiotoksyczny)

PDT

(insektycyd polichiorowy,
silna trucizna insektobdjcza)

- Substancje o wlasciwosciach
rakotwaérczych



TYTON RUJNUJE TWOJA KIESZEN E

POLACY PUSZCZAJA Z DYMEM ROCZNIE 16 MILIARDOW ZtOTYCH !

Bank Swiatowy uwaa, ze w Polsce pastwo wydaje dwa razy wiej na
naprawianie szkéd zdrowotnych spowodowanych patenid zarabia na podatku
tytoniowym.

PALENIE TO PUSZCZANIE Z DYMEM PIENI EDZY !

Miesiecznie 150z,
Rocznie 1800zt,
Przez 40 lat przeszito 72 000zt

PAPIEROSY TO REZYGNACJA Z WIELU PRZYJEMNO SCI !
Kupujac paczk papierosow dziennie, palacz rezygnujedego roku z:
- Zakupu64 ksigzek,
- 100biletéw do teatru,
. 150biletow do kina,
- 50wizyt u kosmetyczki lub fryzjera,,
- kupnadwdch rowerow gorskich,
- wyjazdu na wycieczkdo EGIPTU.

PALENIE ZABIERA TWOJ CENNY CZAS !
Wypalenie 1 papierosa to 10-15 minut, ecwiazdy palacz traci:

- ok. 3,5 godziny dziennie,
- ponad 1200 godzin rocznie,
- 1000 dni (prawie 3 lata) ze swojegyria ! [jezeli osoba pali przez 20 Ilat].

PALACZE NIE SZANUJ A WLASNEJ | CUDZEJ PRACY !

. Zeby kupt paczk papieroséw, w Polsce palacz musi pracow@ minut.
- W ciagu roku palacze musprzepracowaprawie 250 godzin (po6ttora
miesica pracy w petnym etacieleby zarobt na swoj natég.

Palenie to nie tylko strata czasu, to rownsyrazna strata finansowa. Jedna
paczka najpopularniejszych papieroséw w Polscetlgsnkoto 5 zt. Jeeli pali

tylko jedna osoba w rodzinie, to za pigiie zaoszezizone na papierosach nma
kupié:

1 dziea 5zt Czasopismo

4 dni 20 zt bilet do kina

1 tydzien 35 zt kshzka

1 mieshc 150 zt ubranie

4 mieshce 600 zt rower gorski

6 miesecy 900 zt telewizor lub DVD lub odtwarzacz MP3
1 rok 1800 zt 2-tygodniowe wczasy w Hiszpanii

10 lat 18000 zt | dziailka rekreacyjna




40 lat | 72000 zt | mieszkanie w dym migicie

DOBRY POWOD, BY RZUCIC PALENIE - TWOJE ZDROWIE !

1.

Palgc papierosy, szybciej sie zestarzejesz. Iwiekszasz
prawdopodobienstwo wczesniejszej menopauzy i osteoporozy. Twoja
skora szybciej sie zestarzeje i pokryje zmarszczkami. Proces ten moze

A

sie rozpoczqc juz w wieku 30 lat. -

Palenie papierosdow bedzie zawsze przeszkodg w osiggnieciu
tadnego wyglgdu. Z powodu palenia Twoje zeby pokryjg sie
kamieniem, palce bedqg zoétte, a oddech nieswiezy. Najlepsze

y

perfumy nie zabijg zapachu tytoniu. o,
Jezeli palisz  papierosy i jednoczesSnie  stosujesz  pigutki
antykoncepcyjne, zwiekszasz ryzyko choroby serca i chordb

zakrzepowo-zatorowych, w tym udaru moézgu. Ryzyko to zwieksza sie
w wraz z wiekiem. Jesli jeste§ po trzydziestce, palisz papierosy i
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stosujesz pigutki antykoncepcyjne, takie ryzyko jest bardzo duze. &%
Palgc papierosy, narazasz sie na raka ptuc i 13 innych lokalizacii
nowotworowych oraz dolegliwosci zdrowotnych, takich jak:
przewlekte zapalenia oskrzeli prowadzgcego do rozedmy ptuc,
miazdzycy naczyn prowadzgcej do zawatu serca, wrzodow zotgdka.

Palenie papierosow zwieksza stres. Stres to zespdt reakcji
psychicznych, jakie zachodzg w Twoim organizmie - zwieksza sie

tempo pracy serca ! , wzrasta cisSnienie krwi. Palenie wptywa na
obydwa te czynniki.

Mozesz mieC sktonnosci do kaszlu i krotkiego oddechu. Palgc

papierosy jestes bardziej podatny na przeziebienie. &2,

Palgc duzo papierosdw, niszczysz swoje zdrowie. Pamietqj, nie ma
wbezpiecznej” liczby wypalanych papierosdow. Nawet jeden papieros
przyspiesza bicie Twojego serca, zwieksza cisnienie tetnicze krwi,
obniza temperature palcéw Twoich rgk i ndg. Kazdy wypalony

AA
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papieros niszczy Twoje zdrowie i skraca zycie J&=%



WPLYW PALENIA NA NARZ ADY CZtOWIEKA E

MOZG: Wiele przypadkéw naczyniopochodnego udaru mangee by
wiazanych
z wczdniejszym paleniem tytoniu. Przyczynest tutaj udowodniony wplyw
palenia tytoniu na rozwd] midzycy naczyi krwionosnych. Sporo prac
jednoczénie przedstawia dowody na to, u palaczy tytoniu rzadziej wygiuje
choroba Parkinsona. Me to jednak b§ spowodowane faktenig palacze tytoniu
nie dazywaja zazwyczaj wieku, w ktorym pojawigjsic pierwsze objawy choroby
Parkinsona.

SERCE | NACZYNIA KRWIONO SNE: U ngzczyzn, ktérzy zacdi
pali¢ przed 15 rokiemycia i palili 15 - 24 papieroséw dziennie, ryzykgsipienia
choroby wigécowej jest 10 - krotnie wksze. Palacze tytoniu dwukrotniecéziej
niz niepahcy umierag na zawat nygsnia sercowego. Tak u 0sob niepatych, ale
wdychapcych dym ulatniajcy sk z ognika papierosa (tzw. boczny strufi)iev
istotny sposob wzrasta ryzyko chorob serca i piw.(palacze bierni).

PLUCA: Palacze tytoniu 20-krotniegdeiej umierag z powodu rozedmy
ptuc
| przewlektego zapalenia oskrzeli (PZO3 nsoby niepailce. Wsrod 10 chorych na
raka ptuc 9 palito papierosy. Palenie tytoniu wyljazistotny zwazek i w duizym
stopniu zweksza ryzyko wysipienia wszystkich gtéwnych typow histologicznymi
raka ptuc, jakkolwiek w przypadku raka gruczotoweyayko to jest relatywnie
nizsze nk przy innych typach histologicznych raka. Ryzykostypienia raka ptuc w
znacacy sposob rénie wraz z diuggcia okresu palenia tytoniu dla wszystkich
typow raka ptuc. Istnigj dowody na to, 4 palenie tytoniu jest jednym z
istotniejszych czynnikbw usposalieych do wysipienia grulicy uktadu
oddechowego.

NERKI | P ECHERZ MOCZOWY: Istnieje udowodniony zwzek
pomicdzy paleniem tytoniu a zapada$e®a na raka pcherza moczowego i nerki.
Ryzyko wysgpienia raka pcherza moczowego u palaczy jest przeoe 5 razy
wieksze nk u 0sOb niepaktych i zaley od ilosci wypalanych papieroséw. Przy
czym to podwyszone ryzyko w stosunku do peych kobiet jest relatywnie hiu
mezczyzn, ale rénica ta mae wynika z mniejszej iléci pabhcych kobiet w
stosunku do patych nezczyzn. W niektérych badaniacth 80% przypadkéw raka
pecherza moczowego ugitzyzn i 25% u kobiet bylo zwzanych 2z paleniem
tytoniu. Niektore z bada wykazaly ponadto wksz zapadaln& na raka
gruczotowego nerki (adenocarcinoma) u palaczy iytom poréwnaniu do oséb
niepahcych.

ZOL ADEK | DWUNASTNICA: Palenie tytoniu peini istadnrole w
powstawaniu zaréwno wrzodiotadka jak i dwunastnicy. Prowadzone badania
naukowe wykazaty istothdodatna zaleznos¢ pomidzy czasem palenia tytoniu a
pojawieniem si ww. chorob. Ryzyko wysgpienia rakazotadka jest wysze u
palaczy tytoniu o okoto 1,5 razy.



JELITA: Oczywicie nie mana powiedzié, iz bezpdredni przyczym
powstawania przepukliny pachwinowej jest palentertiu. Istnieje jednak zwrek
pomidzy wystpowaniem przepukliny a silnym kaszlem, towaragym
przewlektemu zapaleniu oskrzeli. Przycayprzewlekiego zapalenia oskrzeli jest
natomiast w wielu przypadkach wrae palenie tytoniu.

TYTONIOWA TWARZ: Palenie tytoniu nie tylko naanas na utrat
zdrowia,
ale i pogarsza wygtl skory. Wczéniej wysepuja zmarszczki, opfnia skt gojenie
ran, zaostrza stan wielu schaizekory (np. tgdzik oraz tuszczycy). Pierwsze
zmiany na skorze palaczek opisane zostatyul856 roku. Dzisiaj dermatolodzy
mdwia 0 "tytoniowej twarzy" - tatwej do rozpoznaniazjoa pierwszy rzut oka.

Mechanizm dziatania palenia tytoniu na skog twarzy: Na skutek
przenikania do skory substancji zawartych w dyntiriza sk zawart@¢ witamin A,

C 1 E. Tymczasem te wdnie witaminy wérod rozlicznych zada jakie mag do
spetnienia, chroni skdr przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow. Bez
tych wanych utleniaczy skora traci elastycztio malep szanse na jej regeneracj
Dym maze obnia¢ poziom estrogenow, a przez to wphéwea wysuszenie skory, w
ktorej drastycznie zmniejszacslos¢é widkien kolagenowych. Te wszystkie procesy
prowadza do powstawania przedwczesnych zmarszczek i ¢papia jw
istniepcych. To dotyczy tate ngzczyzn, ale u kobiet zmiany magwattowniejszy
przebieg i § bardziej widoczne. Zapalenie papierosa skraca cgkuraczy
krwionosnych, a kurczenie nacéty ogranicza doptyw do nich skladnikow
odzywczych. Nawet, jgeli organizm ma ich pod dostatkiem, to "zastona igimie
pozwoli na maksymalne ich wykorzystanie.



