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Motywacja do zmiany

nie
pale!

Okoto 1,3 miliardow ludzi na calym $wiecie jest uzalezniona od papierosow, a z
powodu chorob spowodowanych przez palenie wyrobdéw tytoniowych umiera co 8 sekund
jedna osoba. Szacuje sig¢, ze okoto 90% nowotworow zlosliwych phluc jest konsekwencja
palenia papierosow. Aktualnie nasz kraj zamieszkuje 9 milionéw palaczy.

Obecnie znanych jest okolo 5 tysiecy sktadnikow, ktére wystepuja w dymie
tytoniowym.
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ACETON

trujgcy rozpuszczalnik organiczny NAFTYOLAMINA®
KADM* substancia rakotwéreza PIREN*
rakotwérczy metal cigzki METANOL zwigzek slinie
BENZOPIREN" trujgcy alkohol powodujgcy élq:otq rakotworczy
silna substancia rakotwércza CYJNOWODOR pDT
uzywany w komorach gazowych $rodek owadobdjczy
NAFTALINA TOLUEN*

URETAN*
organiczny zwigzek rakotworczy

Srodek przeciw molom .+ érczy rozpuszczalnik przemysiowy

DIMETYLNITROZOAMINA*

ancja rakotw CHLOREK WINYLU" AKRYDYNA*
SR SO o stosowany w produkcl stosowana w produkciji barwnikéw

£ TOLUIDYNA plastiku RPN
trujacy rozpuszczainik chemiczny POLON* 2 g

AMONIAK pierwiastek promieniotwérezy &
FENOL parzaca substancija,
trujgcy Srodek draznigcy gaz

nfekuy)
dezy jacy TLENEK WEGLA
NIKOTYNA smierteinie trujgcy gaz,
silna trucizna powoduje zaczadzenie
uzaleznia jak narkotyk
L

BUTAN —
latwopainy gaz
—

\\_:%i"'// -~

* substancje o wiasciwosciach rakotwoérczych

Palenie tytoniu

Palenie zabija powoli ale konsekwentnie. Siggajac po papierosa nalezy pamigtac, ze
narazamy siebie i swoje otoczenie na rozwoj wielu czgsto §miertelnych choréb.

Jaki jest stopien Twojego uzaleznienia?

Test uzaleznienia pomoze Ci sprawdzi¢, w jakim stopniu jeste§ uzalezniona/y od
nikotyny. Szczerze odpowiedz na ponizsze pytania. Podsumuj liczbe punktow i przeczytaj
komentarz do uzyskanego wyniku.

1. Czy budzisz si¢ w nocy, aby zapali¢ papierosa?
a) tak — 3pkt

b) nie — 0 pkt

Jezeli tak, to przejdz do punktu 3.

Jezeli nie, przejdz do punktu 2 i potem 3.

2. Jak szybko po przebudzeniu zazwyczaj zapalasz pierwszego papierosa?
a) w ciggu 5 minut — 2 pkt

b) w ciggu 6-30 minut — 1 pkt

¢) po 30 minutach — 0 pkt
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3. Ile papierosow wypalasz w ciggu dnia?
a) do 10 sztuk — O pkt

b) do 21 sztuk — 1 pkt

¢) wigcej niz 20 — 2 pkt

Wynik:

0 pkt — Nie jeste$s uzalezniony od nikotyny. Nie jest Ci potrzebne specjalistyczne leczenie.
Przy odrobinie silnej woli mozesz zerwac z natogiem.

1-2 pkt — Jeste$ na drodze do uzaleznienia. Jesli chcesz przestaé pali¢, powiniene$ $cisle
stosowac si¢ do naszych porad. Postepujac wlasciwie masz szanse rzuci¢ palenie.

3-5 pkt — Jeste$ osobg uzalezniong. Jesli Ci si¢ nie uda samemu, Twdj lekarz na pewno moze
Ci pomoc.

Co grozipalaczowi?

Skutki nikotynizmu

* nowotwory, np.: rak ptuc, przetyku, krtani, jamy ustnej, trzustki, nerki, zotadka, pgcherza
moczowego

* choroby serca i naczyn krwiono$nych, np.: nadci$nienie tetnicze, arytmie, choroba
wiencowa, miazdzyca, tgtniak aorty, zawal serca, udar mozgu

* choroby uktadu oddechowego, np.: grypa, astma, gruzlica, POChP

* choroby uktadu pokarmowego, np.: wrzody Zotadka i dwunastnicy, guzy jelita grubego
* zaburzenia gospodarki hormonalnej

* choroby zgbow, np.: paradontoza, zapalenie dzigsel, prochnica

* choroby oczu

* choroby uktadu rozrodczego

* nadpobudliwo$¢, nerwice

Bierne palenie

Wdychanie dymu tytoniowego obecnego w otoczeniu przez osoby niepalace to bierne
palenie. Moze ono by¢ przyczyna:
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* przewlektego kaszlu

* pogorszenia sprawnosci pluc

* cigzkich zapalen ptuc i1 oskrzeli

* zwigkszenia ryzyka rozwoju astmy u dzieci

* podraznien blony sluzowej nosa, tzawienia oczu
* zespOl naglej $mierci 10zeczkowej niemowlat

* malej masy urodzeniowej dzieci

NIE PAL!

Jesli juz palisz, przestan! Jesli nie potrafisz przestac,
nie pal przy niepalgcych!

Jestes w cigzy? Rzué palenie!

o

Zycie i zdrowie dziecka powinno znaczy¢ dla przyszlej matki wiecej, niz paczka
papierosow.
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U palaczek zwigksza si¢ ryzyko komplikacji
W czasie cigzy: samoistnego poronienia, porodu przedwczesnego, krwawien z drog rodnych.
Najbardziej negatywnie na rozwoj plodu wpltywa zwlaszcza palenie w ostatnich dwoch
miesigcach cigzy.

Pozytywne strony niepalenia

- w ciggu 20 min — do normy wracajg: cisnienie t¢tnicze krwi, czynnos$¢ serca oraz obniza si¢
tetno

- w ciagu 8 godzin — zmniejsza si¢ poziom tlenku wegla we krwi, a podnosi poziom tlenu
- w ciggu 24 godzin — zmniejsza si¢ ryzyko ostrego zawatu serca
- w ciagu 48 godzin — powraca do normy zmyst smaku i zapachu

- od 2 tygodni do 3 miesiecy — poprawie ulega stan uktadu krazenia, zwigksza si¢ wydolno$¢
fizyczna. Wydolnos¢ ptuc wzrasta o 30 %

- od 1 do 9 miesigcy — poprawia si¢ wydolno$¢ uktadu oddechowego, ustepuje kaszel,
dusznos$¢, zmegczenie

- po 1 roku — o potowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na chorobe¢ niedokrwienng serca
- po 5 latach — o potowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na raka ptuc

- po 10 latach — ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng jest podobne do osoby
niepalacej

- po 15 latach — ryzyko zachorowania na raka ptuc jest podobne jak u osoby niepalacej

Jak przetrwaé po rzuceniu palenia?

1. W ciggu pierwszych dni staraj si¢ spedzac jak najwigcej wolnego czasu w miejscach, gdzie
palenie jest zabronione.

2. Pij duze ilo$ci wody (niegazowanej) i sokdw owocowych.
3. Staraj si¢ unika¢ alkoholu i innych rzeczy czesto zwigzanych z paleniem papierosow.

4. Jesli nie wiesz, co robi¢ z r¢kami, naucz si¢ zajmowac rece innymi przedmiotami (znajdz

dodatkowe hobby).

5. Jesli brakuje Ci trzymania czego$ w ustach, sprobuj zu¢ gume, gryz¢ marchewke, jesé
jabtko.

6. Spij dtugo.
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7. Stosuj wlasciwg diete. Przynajmniej przez 6 miesigcy ogranicz spozycie migsa, thuszczow
zwierzecych, cukru, mocnej kawy i piwa. Jedz tluszcze ro$linne, ryby, §wieze owoce
i warzywa.

8. Uprawiaj sport.

Jakigdzie szuka¢ pomocy?

W walce z paleniem, najwigksze znaczenie ma motywacja palacza do zerwania
z natogiem. Nikotyna uzaleznia zaréwno psychicznie jak i fizycznie. Rzucajac palenie
pamigtajmy, ze najwazniejsza jest nasza motywacja i wytrwatos¢.

1. Wsparcie informacyjne — udzielane glownie przez lekarza i inny personel medyczny:

* czasopisma oraz publikacje ksigzkowe
* poradnie pomocy dla palacych
* Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym (801-108-108)

2. Wsparcie emocjonalne — udzielane gtownie przez rodzing.

3. Wsparcie psychologiczne:

* poradnie psychologiczne
* terapie zajeciowe
* grupy wsparcia

4. Wsparcie duchowe — kontakt z kapelanem.

5. Niekonwencjonalne sposoby:

* biorezonans
* hipnoterapia
* g-papieros

6. Metody farmakologiczne.

7. Nikotynowa Terapia Zastepcza (NTZ):

* plastry
* pastylki

* gumy do Zucia

Uwierz w siebiel

SP ZOZ w Brzesku — Poradnik dla pacjenta —,,Stop papierosom — dla pacjentow palgcych” 7/8



SP ZOZ w Brzesku — Poradnik dla pacjenta —,,Stop papierosom — dla pacjentow palgcych” 8/8



