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Dlaczego nie chcesz
pali¢!

Jakie sg skutki palenia
tytoniu?

Uzywanie tytoniu jest gtdwng przyczyng
chordb, niepetnosprawnosci i smierci na
Swiecie. Kazdego roku ponad 5 milionéw
ludzi umiera na catym Swiecie z powodu
palenia tytoniu. Szacuje sie, ze potowa
palaczy umiera na chorobe zwigzang z
konsumpcjg tytoniu i ze zyjg srednio o 10-

15 lat krécej niz niepalgcey.

W tej sekcji skupimy sie na wplywie palenia
tytoniu na  Twoje zdrowie. Uzyj
nastepujacych punktéw w grupie, aby
nakresli¢ powody, dla ktérych nie chcesz
pali¢, jesli chcesz prowadzic petne i zdrowe

zycie:

1. Stabe ukrwienie:
Palacze sg dwa razy bardziej podatni na
powstawanie zakrzepéw, co zwieksza
ryzyko nagtej smierci. Dzieje sie tak
dlatego, ze palenie powoduje zmniejszenie
krazenia krwi, co oznacza rowniez, ze
serce musi bardzo ciezko pracowacé, aby
poruszac krwig wokot ciata, co prowadzi do
dodatkowego ci$nienia wywieranego na
serce. Dtugotrwate palenie moze znacznie
ostabi¢ serce.

2. Zdrowie serca cierpi:
W momencie zapalenia papierosa serce
palacza zaczyna bi¢ o 30% szybciej.

Zwieksza sie rowniez ciSnienie krwi,

zmuszajgc serce do wiekszego wysitku i
zwiekszajgc ryzyko wystgpienia choroby
wiehcowej serca.

3. Rak ptuc:
Palenie powoduje dziewie¢ na dziesiec
przypadkéw nowotwordw ptuc, a takze ich
wptyw na ogdlny stan zdrowia ptuc.

4. Ptuca:
Palenie niszczy pecherzyki ptucne,
jednostke ptucng odpowiedzialng za
przekazywanie tlenu do krwi, co utrudnia
oddychanie i zwigksza ryzyko wystgpienia
choréb takich jak przewlekta niedroznosé
ptuc (POChP).

5. Problemy Zotgdkowe:
Spozycie nikotyny w wyniku palenia
powoduje zwiekszone ryzyko zapalenia
zotadka i wrzodow zotgdka.

6. Katarakty:
Zacma jest gtébwng przyczyng Slepoty na
Swiecie. Zauwazono, ze palacze sg w 60%
bardziej narazeni na katarakty niz
niepalacy. Szacuje sie, ze 20% wszystkich
katarakty jest zwigzanych z uzywaniem
tytoniu.

7. Ptodnosé:
Zmniejsza sie ptodnos$c¢ kobiet i mezczyzn.
Z drugiej strony, ryzyko meskiej impotencji
jest zwiekszone przez konsumpcje tytoniu.

8. Cigza:
Chemikalia do papierosow przemieszczajg
sie niefiltrowane przez pepowine do ptodu,
dzieki czemu dziecko jest bardziegj
narazone na dziatanie wyzszych poziomow
niebezpiecznych substancji chemicznych
niz matka.

9. Stres:
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Innym efektem ubocznym palenia jest
ciggla nerwowos$é. Powszechnym mitem
jest to, ze palenie tagodzi stres. Poniewaz
palenie jest srodkiem pobudzajgcym, a nie
relaksujgcym, moze raczej zwiekszy¢
uczucie pobudzenia.

10. Tradzik:
Palacze sg bardziej podatni na te zmiane
skéry, poniewaz toksyny znajdujgce sie w
papierosach zmniejszajg przeptyw krwi w
organizmie, co réwniez zwieksza ryzyko
infekcji skéry i innych problemoéw ze skoéra.

11. Zmarszczki:
Skoéra palaczy starzeje sie przedwczesnie,
poniewaz tyton zmniejsza  poziom
kolagenu i elastyny w ich skérze. Twoja
twarz moze straci¢ elastyczno$é, co
prowadzi do tego, ze ludzie wygladajg na
starszych niz sa.

12. Wiosy:
Palacze majg delikatne wiosy i tendencje
do przedwczesnego tysienia i siwych
wioséw. Chemikalia tytoniowe wigzg sie we
wilosach, co powoduje, ze pekajg one
przed uprawa.

13. Wiosy na ciele:
Kobiety palgce zazwyczaj majg wiecej
wilosoéw, poniewaz konsumpcja tytoniu
zwieksza poziom testosteronu.

14. Nieswiezy oddech:
Palacze cierpig z powodu nieswiezego
oddechu, a dodatkowo ich zeby zétkna.

15. Zotte paznokcie:
Palacze rozwijajg plamy na paznokciach i
zauwazajg zotkniecie wokot palcow.

16. Przyrost wagi:

Palenie sprzyja wzrostowi masy ciata.

Co sie dzieje, gdy rzucasz
palenie?
Co sie stanie, gdy przestaniesz pali¢? Jak
tylko rzucisz palenie, Twoje ciato bardzo Ci
podziekuje i podejmie sie naprawy szkdd
spowodowanych paleniem tytoniu. W ten
sposob rozpocznie sie seria zmian na
korzysé zdrowia. Amerykanskie
Towarzystwo Nowotworéw szczegdtowo
opisuje te zmiany:

e Po 8 godzinach:

o Poziom tlenu we krwi wraca
do normalnego stanu,

o Poziom nikotyny i tlenku
wegla w organizmie jest
zredukowany o poftowe.

e Po 24 godzinach:

o Tlenek wegla opuszcza
ciato, a pluca zaczynajg
wydalac sluz.

e Po 48 godzinach:

o Nikotyna znikneta.

o Twdj zmyst smaku i
zapachu znacznie  sie

poprawia.

e Po 72 godzinach:
o Oddychanie  staje sie
tatwiejsze.
o Oskrzela sie rozluzniaja.
o Poziom energii wzrasta.
e Od 2 do 12 tygodni:
o Poprawia sie krgzenie krwi.

e Od 3 do 9 miesiecy:
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o Kaszel, "S$wiszczacy
oddech" i problemy =z
oddychaniem  poprawiajg

sie, poniewaz funkcja ptuc
zwieksza sie o nieco ponad
10%.

e Po 12 miesigcach:

o Ryzyko zatrzymania
krgzenia zmniejsza sie o
potowe w stosunku do
ryzyka palacza.

e Po 10 latach:

o Ryzyko zachorowania na
raka ptuc jest réwniez
zmniejszone o potowe, w
poréwnaniu z takim samym
ryzykiem, na jakie narazony
jest palacz.

e Po 15 latach:

o Ryzyko zatrzymania akcji

serca jest ograniczone do

osoby, ktdéra nigdy nie palita.

Jak korzystac z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten podrecznik zawiera kilka waznych
informaciji na temat tego, dlaczego palenie
jest tak szkodliwe dla zdrowia. Chociaz
cztonkowie Twojej grupy mogg byé
Swiadomi, ze palenie wigze sie z rakiem
ptuc i ryzykiem chorob uktadu krazenia,
mogg nie by¢é Swiadomi wszystkich
skutkéw, jakie ma palenie dla ogdélnego
stanu zdrowia. W zwigzku z tym wazne
jest, abys na sesji grupowej poswiecit czas

na zapoznanie sie z tymi przyczynami w

celu rzucenia palenia lub nierozpoczecia
palenia. Jesli czionkowie Twojej grupy
majg w rodzinie nastolatkéw lub mtodych
dorostych, warto doradzi¢ im, aby podzielili
sie tymi powodami z mtodymi ludzmi w
swoich rodzinach, aby uniemozliwi¢ im

rozpoczecie palenia.

Do niniejszego podrecznika dotgczona jest
réwniez krotka prezentacja PowerPoint,
ktéra moze by¢é wykorzystana w lokalnegj
sieci opieki zdrowotnej. Prezentacja ta
zawiera przeglad powoddéw, dla ktérych
palenie jest dla Ciebie szkodliwe, ale takze
podaje harmonogram poprawy stanu
zdrowia po rzuceniu palenia. Wykorzystaj
te prezentacje z grupg jako zachete do
przeprowadzenia lokalnej kampanii, ktéra
moze by¢ skierowana do réznych grup w
Twojej spotecznosci i promowac korzysSci
ptyngce z rzucenia palenia. Pytania, ktére
poprowadzg te sesje planowania, znajduja

sie ponizej.

Dziatalnos¢ grupy

Po udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozna rozpocza¢ dyskusje
grupowg na temat skutkéw palenia tytoniu.
Pamietaj, ze niektorzy cztonkowie Twojej
grupy mogg by¢ palaczami, moga
prébowac rzuci¢ palenie lub mogli rzucié¢
palenie w przeszioSci. Zaprezentuj
materiaty, a nastepnie prowadz
przemyslang dyskusje, pamietajgc o
doswiadczeniach osdb przebywajgcych w

pokoju. Wez pod uwage, kto palit lub palit
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w przesztosci, a nastepnie poprowadzic¢
krotkg dyskusje, aby ustali¢, jaki jest ich
zwigzek z paleniem i czy rzucili palenie, jak
wptyneto to na ich ogdlny stan zdrowia.
Uzywajgc slajdow PowerPoint 8-11 z
towarzyszgcej prezentacji do burzy
mozgow, jak mozesz uswiadomic innym w
swojej spotecznosci zalety rzucenia
palenia. Sprébuj odpowiedziet:

e Kogo mogtbys namierzyé za
pomocg tej wiadomosci?

o Jakich technik mozna uzy¢, aby
upewnic sie, ze ma to wptyw na ich
nawyki zwigzane z paleniem?

e Jaka jest linia tagu lub slogan
twojej kampanii?

e W oparciu o lokalng spotecznosc,
jaki jest najlepszy model promocji
kampanii, np. online poprzez
media spotecznosciowe, w
szkotach, w lokalnym osrodku

zdrowia itp.

Po ufatwieniu tej sesji planowania, mozesz
zdecydowaé sie na opracowanie i
wdrozenie tej kampanii przy wsparciu
swojej lokalnej grupy, w oparciu o wiedze
zdobytg podczas szkolenia dla doradcéw

ds. zdrowia rodziny Swieckiej.
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