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Czym jest nikotyna?

Jest to organiczny zwigzek chemiczny alkaloidow
pirydynowych.

Naturalnie wystepuje w korzeniach i lisciach
tytoniu szlachetnego




Jak nikotyna

wplywa na
zdrowie?

\.)

Nikotyna zostata uznana przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia za
narkotyk. Jej wptyw na organizm
przypomina dziatanie heroiny i kokainy
— nikotyna zwieksza produkcje
dopaminy, dajgc uczucie przyjemnosci
oraz przyczyniajgc sie do rozwoju
uzaleznienia. W potgczeniu z dymem
tytoniowym, substancja ta zwieksza
ryzyko nowotworow i chorob uktadu
krgzenia.



Skutki palenia
papierosow.

Palenie tytoniu skraca zycie o
wiele lat. Palagcy Polacy w
srednim wieku tracg 22 lata
zycia.

Terrie, 51
North Carolina



http://www.youtube.com/watch?v=Iw3KuQkyg24

Udowodniono, ze palenie
papierosow powoduje:

® Raka ptuc, az 87% oséb
umierajacych na te strasznag
chorobe stanowig palacze

® Choroby serca, ktére u
natogowcow pojawiajg sie o 70%
czesciej,

Raka piersi, a kobiety wypalajgce
40 papierosow dziennie sg prawie
dwukrotnie bardziej narazone na
zgon z tego powodu

Uposledzenie stuchu, poniewaz
palgce matki czesciej rodzg
niedostyszace dzieci

Cukrzyce, a u pacjentéow
cierpigcych na to schorzenie
znacznie czesciej spotyka sie
uszkodzenie nerek



Udowodniono, ze palenie ® Depresje i samobdjstwa tez
papierosow powoduje: czesciej wystepuja u palaczy,

® Astme, ktéra ma szczegdlnie ciezki ® Nowotwory ztosliwe wielu

przebieg u dzieci narazonych na
bierne palenie

Ostabienie pamieci, poniewaz
nikotyna znacznie obniza
sprawnos¢ umystowa

narzadow — catego uktadu
oddechowego, pokarmowego,
rodnego, moczowego,

A takze wiele innych powaznych
choréb majgcych chroniczny
charakter, takich jak: choroba
wiencowa, nadcisnienie tetnicze,
przewlekte schorzenia ptuc, alergia
réznego typu, osteoporoza.






2,5 mln osob

Szacuje sie, ze od poczatku lat 50-tych z powodu palenia umarto w Polsce co
najmniej 2,5 min oséb! Tyton jest gtdwnym zabdjcg Polakéw. Szacuje sie, ze w
2010 r. palenie tytoniu przyczynito sie do smierci ok. 67 tys. Polakéw (51 tys.
mezczyzn i 16 tys. kobiet), w tym 38 tys. stanowity zgony przedwczesne (miedzy 35
a 69 r.z.). Liczba Polakéw umierajgcych na choroby odtytoniowe jest 14 razy wyzsza
od liczby gingcych w wypadkach drogowych.







Palenie bierne i

czynne

Palenie czynne - czynnos¢ podczas ktorej
rozne, szkodliwe substancje sa spalane, a
dym ktory wydziela sie podczas tego
procesu jest wdychany.

Palenie bierne - jest wdychaniem dymu
tytoniowego wydostajgcego sie z
produktow tytoniowych uzywanych przez
inne osoby



Palenie bierne
jest
szczegolnie
niebezpieczne

Nawet jesli w dorostym zyciu osoba,
ktéra wychowywata sie w domu
palaczy nie bedzie juz pali¢, nadal
narazona jest na choroby

spowodowane dymem papierosowym.

!

Dtugotrwate narazenie na dym papierosowy,
nawet taki z drugiej reki, moze z kolei
doprowadzic do bardzo powaznych
problemow zdrowotnych. Bierni palacze
podlegajqg wiekszemu ryzyku zachorowania
na raka ptuc, choroby serca oraz choroby
uktadu oddechowego.







Dlaczego ludzie palg papierosy?

Motywow moze byc¢ bardzo wiele. Standardowa przyczyna palenia papierosow jest
wszechobecny stres, ktdry chce sie zredukowad, wypalajac kolejne i nastepne
paczki papieroséw. Napiecie psychiczne nie stanowi jednak jedynej pobudki,
popychajgcej w strone nikotynizmu.

Przyczyny palenia:

® Nikotyna pobudza, stymuluje
Pozornie wypetnia uczucie nudy, pustki
Sposdb czerpania przyjemnosci
Stanowi rozrywke towarzyska
Potrzeba ucieczki od réznych problemoéw
Zaspokojenie ciekawosci
Dodanie sobie pewnosci siebie
“reguluje” emocje




Fazy uzaleznienia od nikotyny:

1. Faza wczesna:

pale tylko w towarzystwie

pale, zeby sie uspokoic

chce mi sie nadal pali¢, podczas gdy inni skonczyli
unikam miejsc, gdzie nie moge palié

czesto mysle o zapaleniu nastepnego papierosa

czuje irytacje, kiedy dyskutuje sie o paleniu

podejmuje proby ograniczania mojego palenia

mam wiele argumentéw dla uzasadnienia mojego palenia
robie zapasy papierosow z obawy, ze moze mi ich
zabrakna¢

e jedna z pierwszych moich czynnosci po przebudzeniu jest
palenie




2. Faza srodkowa:

dokucza mi kaszel

mam poczucie winy, kiedy wypale zbyt wiele papierosow

czesto szukam wymoéwek, dlaczego nie moge teraz rzucic palenia
staram sie przekonac innych, Ze nie jestem uzalezniona/y

mam wahania nastroju palac, czuje sie zrelaksowana/y

gdy nie moge zapali¢ papierosa czuje napiecie

nie dotrzymuje obietnic dotyczacych rzucenia palenia

zaniedbuje prawidtowe odzywianie si¢ na rzecz palenia

miewam mdtos$ci lub nie mam apetytu

nie moge doczekac sie chwili, kiedy bedzie mozna wreszcie zapali¢
czuje utrate energii zyciowej

moje palenie ttumacze stresem

miewam boéle gtowy podczas palenia

choroby wywotane paleniem przypisuje innym czynnikom
miatem wypadki zwigzane z paleniem (np. oparzytam/em siebie lub kogos, spalitam/em lub zniszczytam/em co$
podczas umiarkowanego wysitku fizycznego tapie mnie zadyszka

zdarza sie, ze kiedy jestem sam/a, pale jednego papierosa za drugim

podkradam papierosy

martwie sie, ze moje palenie moze spowodowac chorobe albo przedwczesng Smier¢

mam nadkwasote lub chorobe wrzodowg




3. Faza p6zna:

nie moge pali¢ tyle, co przedtem i pale wiecej

zdaje mi sie, ze nie mam juz zadnej wymowki

czesto mysle, ze absolutnie nie jestem w stanie rzucic¢ palenia
nie widze zadnego sposobu na rzucenia palenia

coraz czesciej czuje sie porzuconaly i bezradnaly

coraz czesciej czuje fizyczng, emocjonalng i duchowg pustke.




Co sie dzieje w organizmie po rzuceniu palenia?

KORZYSCI
ZDROWOTNE

KIEDY ZGASISZ OSTATNIEGO PAPIEROSA, TWG) OGRANIZM
ROZPOCZNIE PROCES OCZYSZCZANIA SIE | REGENEROWANIA
20 o TETNO OBNIZY SIE, A CISNIENIE KRWI POWRGCI DO NORMY.
W CIAGU

2 POPRAWI SIE mz OBWODOWE, MOZESZ TAKZE
W CIAGU

ODCZUWAC, E 'UBKI PALCOW U 1 NOG STAJA Sl
CIEPLEJSZE. W MASTE

° 1LOSC TLENU WE KRWI SIi ZWIEKSZY A ZMNIEJSZY SIE ILOSC
W CIAGU DO TOKSYCZNEGO TLENKU WEGLA (CZADU).

24 ° RYZYKO OSTREGO ZAWALU MIESNIA SERCOWEGO ZMNIEJSZY
W CIAGU SIE O POLOWE.
TWOJE ZMYSELY WECHU | SMAKU ZACZNA DZIALAC
W CIAGU PRAWIDEOWO. 1 /2

UKtAD ENIA SIE WZMOCNI, POPRAWI SIE TWOJA
o "Wg'g KONDYCJA FIZYCZNA.

POPRAWI SIE WYDOLNOSC TWOJEGO UKEADU ODDECHOWEGO,
WZROSNIE WYDOLNOSC PEUC, USTAPIA KASZEL, DUSZNOSCI
op ¥ po ORAZ ZMECZENIE.

RYZYKO ZACHOROWANIA NA CHOROBI NIEDOKRWIENN[\
PO MIESNIA SERCOWEGO ZMNIEJSZY SIE O POLOWE.

RYZYKO ZACHOROWANIA NA NOWOTWORY PLUCA, JAMY
USTNE], KRTANI | PRZELYKU ZMNIEJm SIE O POLO
OBNIZY SIE RYZYKO UDARU MOZG

RYZYKO ZACHOROWANIA NA CHOROB%NIEDOKRWIENM
PO SERCA BEDZIE PODOBNE JAK U OSOBY NIEPALACE]



http://www.youtube.com/watch?v=Cw1IHXPCrjM

Zrodta

https.//silesion.pl/skutki-palenia-papierosow-to-choroby-lub-smierc-03-06-2018
® https://dimedic.eu/wiedza/nikotynizm-objawy-skutki-definicja-leczenie
https.//www.mp.pl/pacjent/psychiatria/uzaleznienia/70084,uzaleznienie-od-
nikotyny

https://wylecz.to/uzaleznienia/skutki-palenia-papierosow/
https://dimedic.eu/wiedza/nikotyna-dzialanie-zatrucie-szkodliwosc-
uzaleznienie
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