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KORZYSCI ZDROWOTNE
Z RZUCENIA PALENIA

Kiedy zgasisz ostatniego papierosa,

Twidj organizm rozpocznie proces oczyszczania sie i regenerowania.
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Choroby ukiadu oddechowego

Palenie papieroséw przez rodzicéw jest wazng przyczyng choréb dolnych drég oddechowych u dzieci (np.
krupu, zapalenia oskrzeli i zapalenia ptuc) wystepujacych w ciggu pierwszych lat zycia dziecka. Dzieci
palacych matek sg bardziej narazone na choroby dolnych drég oddechowych w poréwnaniu z dzieémi matek
niepalacych. Astma jest najczestszg chorobg przewlekta, ktéra wystepuje u dzieci. Czynniki Srodowiskowe
majg duze znaczenie dla zapoczatkowania choroby, a takze dla cigezkosci jej przebiegu. Astma wystepuje
czesciej u dzieci rodzicow palacych. Narazenie dzieci z astmg na dym tytoniowy moze powodowaé
zaostrzenie choroby. Z tego wzgledu w wielu krajach rutynowo zaleca si¢, aby dzieci chore na astme unikaty
dymu tytoniowego. Istnieja dowody na to, ze palenie tytoniu przez matke w okresie cigzy jest przyczyng
znacznych zaburzeri mechaniki ptuc u noworodka.

Wplyw na rozwoj umystowy

W poréwnaniu z dzie¢mi rodzicéw niepalacych, dzieci palaczy osiagajq gorsze wyniki w szkole. Gorzej
wypadajq rowniez w testach dotyczacych mowy i przetwarzania ustyszanych informacji. Majq takze wiecej
probleméw z zachowaniem, np.: cierpia na zaburzenia zachowania, zesp6t nadaktywnosci i zmniejszenie
dtugosci okresu koncentracji. Zaburzenia te rozciagajq sie¢ u dzieci na cale zycie i powodujg zwiekszenie
wydatkéw na ksztatcenie i opieke socjalng.

Wplyw na ukiad krazenia

Istniejg dowody wskazujgce na to, ze w odniesieniu do
dzieci, dorastajacej mtodziezy i ,mtodych dorostych”
wdychanie dymu tytoniowego z otoczenia moze przy-
spieszy¢ ewolucje zmian prowadzacych do choréb
uktadu krazenia. Udokumentowano szkodliwy wplyw
palenia biemego, m.in. na transport tlenu i stezenie
cholesterolu.

Nowotwory u dzieci

Dym tytoniowy wdychany bezwolnie z otoczenia za-
wiera wiele substanciji o dziataniu rakotwérczym.

Wiadomo réwniez, ze ekspozycja na dym tytoniowy
jest czynnikiem ryzyka raka ptuca u 0s6b niepalacych.

Jeszcze nie jest za pézno, aby rzucié palenie!
Rzu¢ palenie razem z nami!
Potrzebujesz wsparcia?

Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym

tel. 0-801 108 108

Opracowanie merytoryczne: Centrum Onkologii — Instytut
ul. Roentgena 5, 02 — 781 Warszawa,
tel./fax + 48 22 643 92 34
email: canepid@coi.waw.pl
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Zdrowi eci

Zaprzestanie palenia przez rodzicow jest bardzo korzystne dla zdrowia ich dzieci. Rzucenie
palenia przez matke przed zajsciem w cigze jest bardzo wazne. Taka decyzja po przyjsciu
dziecka na swiat jest rowniez niezwykle istotna dla zdrowia noworodka. Palenie papierosow
przez ojca i innych domownikow zle wptywa na stan zdrowia dziecka po urodzeniu. Moze tez
miec ujemne skutkidla zdrowia ptodu w okresie cigzy.

. Bierne palenie tytoniu przyczynia si¢ do ciezszego przebiegu i czestszego wystepowania
objawéw chorobowych u dzieci chorych na astme.

B Palenie tytoniu przez matke, zwtaszcza w okresie cigzy, jest prawdopodobng przyczyna
zmniejszenia wydolnosci ptuc jej dziecka.

B Narazanie niepalacych matek na dym tytoniowy w okresie ciazy jest przyczyna obnizenia
urodzeniowej masy ciata ich dzieci.

B Palenie tytoniu przez matke jest jedng z gtéwnych przyczyn zespotu naglej $mierci niemo-
wigt. Uwaza sig, ze zasadniczg role odgrywa tu narazenie ptodu na dym tytoniowy
w okresie cigzy, jak rowniez niemowlecia po urodzeniu.

[ Palenie tytoniu przez rodzicéw jest zwiazane z trudno$ciami w uczeniu sig, zaburzeniami
zachowania i uposledzeniem rozwoju mowy u ich dzieci. Istniejg dowody, ze przyczyng
zaburzen sq: wdychanie dymu tytoniowego z otoczenia przez niepalgcg matke podczas
cigzy oraz bierne palenie przez dziecko po przyjsciu na Swiat.

B Bierne palenie tytoniu wywotuje w organizmach dzieci zmiany fizjologiczne, ktére mogg
zwiekszac ryzyko choréb uktadu krazenia.

Duzg liczbe przypadkéw wyzej wymienionych schorzenn mozna przypisaé¢ wpltywowi
biernego palenia. Z pewnoscig istniejg szczegélnie podatne grupy dzieci, w przypadku
ktérych ryzyko indywidualne jest jeszcze wyzsze. Narazenie dzieci na dym tytoniowy
i jego ujemne skutki dla zdrowia mogq zwigkszaé¢ prawdopodobienstwo wystapienia
dalszych, negatywnych konsekwencji zdrowotnych wdorostym zyciu.

Wydano w ramach ,,Programu Ograniczania Zdrowotnych
Nastepstw Palenia Tytoniu w Polsce w roku 2009.”




Zwracam sie z apelem do wszystkich, ktérym zalezy na losie najmiodszych:

UWOLNIJMY NASZE DZIECI
OD DYMU TYTONIOWEGO

Dzieci s pierwszymi ofiarami palenia tytoniu

W Polsce kazdego roku rodzi sie ponad 100 tys. dzieci, ktére podczas pierwszych 9
miesiecy istnienia w fonie matki sg narazone na dziatanie setek niszczacych zdrowie
zwigzkow chemicznych zawartych w dymie tytoniowym. Dzieci te wolniej rosng w tonie
matki, rodzg sie z cechami niedorozwoju (przecietnie masa urodzeniowa nizsza o
200-400 g), sg znacznie gorzej przygotowane do samodzielnego zycia, majg mniejszg
szanse na normalne, zdrowe zycie.

60% matych dzieci w Polsce jest zmuszonych przez oboje lub jednego z rodzicéw
do biernego palenia. Badania naukowe, takze w Polsce, jednoznacznie wskazujg na
czestsze nagte zgony noworodkéw zwigzane z biernym paleniem, a takze astme,
schorzenia uktadu oddechowego i ucha srodkowego u dzieci narazonych na bierne
palenie.

Badania naukowe wskazujg, ze wymuszone bierne palenie od momentu poczecia
do 4. roku zycia jest najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia dzieci.

Zwracam sie z apelem do rodzicow — chroncie swoje dzieci przed wdychaniem
dymu tytoniowego z otoczenia, zanieczyszczonego przez dorostych palaczy.
Prosze moich kolegéw lekarzy, informujmy o zagrozeniach, jakie niesie za sobg
palenie tytoniu przez kobiety w cigzy i bierne — wymuszone przez dorostych — palenie
magch dzieci.
ycie w $rodowisku wolnym od dymu tytoniowego ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia dzieci.

Prof. dr hab. med. Witold Zatonski

Wydano w ramach ,,Programu Ograniczania Zdrowotnych
Nastepstw Palenia Tytoniu w Polsce w roku 2009.”




Palenie przez kobiete w cigzy prowadzi do kontaktu rozwijajacego si¢ ptodu z niko-
tyna. Dlatego u dziecka moga wystapi¢ po porodzie objawy gtodu nikotynowego (tak jak
u palaczy rzucajacych palenie).

Takie dzieci mogg wiec urodzi¢ sie z objawami zespotu odstawienia nikotyny: sg bardziej
ptaczliwe, niespokojne, gorzej $pig, majg zaburzenia funkcji przewodu pokarmowego. Na cate
zycie pozostanie u nich zwigkszona tolerancja nikotyny. W przysziosci tatwiej uzalezniajg si¢ od
palenia papieroséw — czesciej niz dzieci matek niepalacych stajg sie palaczami. Sq bardziej
sktonne do siegania po papierosy we wczesnym wieku. Prenatalna ekspozycja ma wiec znacza-
cy wplyw na wczesng inicjacje tytoniowa dzieci i uzywanie przez nie tytoniu w dorostym zyciu.
Dzieci mieszkajgce z osobami palgcymi charakteryzuje 3-krotnie wigksze ryzyko stania sig
w przysztosci palaczami. Mieszkanie z osobami, ktére palg ma kluczowy wptyw na przyszig
postawe w stosunku do palenia u dzieci. Rodzice, dziadkowie i starsze rodzenstwo muszg
zdawacé sobie sprawe ze swojej roli w tej kwestii. Szczegodlnie matki, ktére same nie pala, dajg
swoim dzieciom najlepszg ochrone przed inicjacjq tytoniowa poprzez swoje poglady dezapro-
bujace palenie.

® Dzieci, ktére palg papierosy, zwykle wskazujg jako przyczyne palacych domownikow.

® Dzieci, ktére nigdy nie pality, najczesciej twierdza, Ze stato sie tak dlatego, ze ich rodzina i przy-
jaciele nie pala.

® Dzieci, ktére palg, mimo, ze nikt w ich domu nie pali, zwykle wskazuja, ze rodzice nie wiedzg o
ich eksperymentach z papierosami.

® Tylko 30% niepalacych dzieci mieszkajgcych z osobami niepalgcymi dopuszcza mozliwosé
sprobowania papieroséw w przysziosci.

e Dzieci mieszkajgce z osobami palgacymi charakteryzuje 3 — krotnie wigksze ryzyko
uzaleznienia od nikotyny w przysziosci.

® Miodziez pochodzgca z palacych rodzin jest mniej sktonna uwierzy¢, Zze palenie rzeczywiscie
szkodzi zdrowiu.

Rodzice maja wplyw na poglady dzieci do 12-14 roku zycia. Starsze dzieci staja si¢
mniej otwarte na tresci przekazywane w domu. Dlatego bardzo wazne jest, aby rodzice

nauczyli dzieci wlasciwej postawy w stosunku do palenia w odpowiednim czasie.

Jeszcze nie jest za p6zno, aby rzuci¢ palenie!
Rzu¢ palenie razem z nami!
Potrzebujesz wsparcia?

Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

tel. 0-801 108 108

Opracowanie merytoryczne: Centrum Onkologii — Instytut
ul. Roentgena 5, 02 — 781 Warszawa,
tel./ffax + 48 22 643 92 34
email: canepid@coi.waw.pl
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Palenie tytoniu widocznie pogarsza wyglad skory. Wczesniej
wystepujg zmarszczki, opéznia sie gojenie ran, zaostrza stan
wielu schorzen skory. Takie sg fakty.

Dermatolodzy méwig o ,tytoniowej twarzy” — tatwej do rozpoznania juz na pierw-
szy rzut oka. Lekarze potrafig tez udokumentowac zty wptyw palenia tytoniu na
funkcjonowanie skory. Skéra osoby palgcej wczesnie staje sie szara i pomar-
szczona, wyglada zdecydowanie starzej niz wynosi rzeczywisty wiek palacza.
Réwniez zmarszczki u 0s6b palacych pojawiajg sie znacznie wczesniej niz
u niepalagcych.

Na skutek przenikania do skory sub-
stancji zawartych w dymie obniza sie
zawartosc witamin A, C i E. Tymczasem
te wiasnie witaminy wsrdd rozlicznych
zadan, jakie maja do spetnienia, chro-
nig skore przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw. Bez tych waznych
utleniaczy skora traci elastycznos¢ i ma-
leja szanse na jej regeneracje.

Nigdy nie jest za pézno, aby przestac pali¢ papierosy!
Rzu¢ palenie razem z nami! Potrzebujesz wsparcia?
Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

tel. 0-801 108 108 (pn. — pt. w godz.16:00-20:00)

Wydano w ramach ,Programu ograniczania zdrowotnych

nastepstw palenia tytoniu w Polsce”, w roku 2008.



Gléwnga przyczyng choroéb naczyn krwionosnych jest palenie
tytoniu. Za prawidiowe ukrwienie skory odpowiedzialne sa
obwodowe naczynia krwionosne. Nikotyna uszkadza je, po-
wodujac zmniejszenie i gromadzenie produktéw przemiany
materii w tkankach, w tym takze w delikatnych tkankach twarzy.
Procesy te doprowadzajg do zmniejszenia zdolnosci regene-
racji skory, zdolnosci gojenia i rownoczesnie do przyspieszenia
starzenia sie skory.

Dym moze obnizaé¢ poziom estrogendw, a przez to wptywac na wysusze-
nie skory, w ktérej drastycznie zmniejsza sie ilos¢ widkien kolagenowych.
Te wszystkie procesy prowadzg do powstawania przedwczesnych
zmarszczek i pogtebiania juz istniejgcych. To dotyczy takze mezczyzn,
ale u kobiet zmiany majg gwattowniejszy przebieg i sg bardziej widoczne.
Skéra palaczy jest trzykrotnie bardziej narazona na wczesne pojawienie
zmniejsza sie jej elastycznos¢. Palenie tytoniu powoduje powstawanie
dodatkowych zmarszczek mimicznych wokot ust i oczu. Kolor skory staje
sie szary, ziemisty z powodu zastoju krazenia. Zaprzestanie palenia
tytoniu juz w przeciggu dwéch tygodni spowoduje polepszenie stanu
Twojej cery. Bedzie ona lepiej odzywionaidotleniona, gdyz do komo-
rek skory zaczng docierac wieksze ilosci tlenu.

Opracowanie merytoryczne: Centrum Onkologii — Instytut, ul. Roentgena 5,

02-781 Warszawa, tel./faks 022 643 92 34, e-mail: canepid@coi.waw.pl




TWOJ LEKARZ

MOZE Cl POMOC!

Zespot uzaleznienia od tytoniu jest chorobg - wymaga leczenia, udziatu lekarzy i innych
pracownikoéw ochrony zdrowia. Leczenie zespotu uzaleznienia od tytoniu, jak kazdej cho-
roby przewlektej, to kompleksowe postepowanie, ktére powinno sta¢ sie czescia codzien-
nej praktyki lekarskie;j.

Pracownicy ochrony zdrowia - lekarze i pielegniarki - mogg i potrafig poméc w rzuceniu
palenia. W Polsce jest okoto 145 tys. lekarzy oraz 220 tys. pielegniarek i potoznych.
Przyjmujac, ze chociaz czes¢ palaczy skorzysta z ich pomocy, to w skali kraju bedzie to
widoczny postep.

Rzucenie palenia jest trudnym procesem. Organizm pozbawiony substancji uzalezniajacej
- nikotyny - moze zareagowac bardzo przykrymi objawami: stanami depresyjnymi, bez-
sennoscig, drazliwoscia, frustracjg lub gniewem, stanami lekowymi, trudnosciami w kon-
centracji, niepokojem, obnizeniem czestosci tetna, wzmozonym apetytem i wzrostem
masy ciata. Takie objawy czesto powodujg u osoby rzucajacej palenie zniechecenie i po-
wrot do natogu. Nie musi tak byc!

PALENIE TYTONIU JEST ULECZALNE!

Nowoczesna farmakologia oferuje coraz wiecej mozliwosci leczenia zespotu uzaleznienia
od tytoniu i tagodzenia objawow odstawienia papierosow. Dobor najbardziej skutecznej
metody powinien by¢ wspodlng decyzjg pacjenta i lekarza (nikotynowa terapia zastepcza
- gumy do zucia, plastry, spray do nosa, inhalator, tabletki; oraz bupropion; cytyzyna).

Chcesz rzucic palenie?
Skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym
lub skorzystaj z Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym

O 801 108 108

Wydawca: Centrum Onkologii - Instytut
ul. Roentgena 5, 02-781 Warszawa, tel./fax: (22) 643 92 34, e-mail: canepid@coi.waw.pl

Wydano ze srodkow Programu Prewencji Pierwotnej



PALENIE TYTONIU

JEST CHOROBA!

Choc¢ nie jest to fakt powszechnie znany, uzaleznienie od tytoniu jest schorzeniem prze-
wlektym - ma swoj numer (F.17) w Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Choréb
i Problemow Zdrowotnych Swiatowej Organizacji Zdrowia - WHO (X rewizja).

Palenie papieroséw prowadzi do uzaleznienia, ktore ma wymiar psychiczny (nawyk wy-
konywania pewnych czynnosci w okreslonych sytuacjach) oraz wymiar fizjologiczny (uza-
leznienie organizmu od substancji chemicznej zawartej w papierosach). Substancija uza-
lezniajaca jest nikotyna. Mechanizm fizycznego i psychicznego uzaleznienia od tytoniu
przypomina analogiczne schematy uzaleznienia od alkoholu i narkotykow, np. heroiny czy
kokainy. Palenie tytoniu, obok powszechnie znanych nastepstw w postaci nowotworow
oraz schorzen uktadu krazenia i oddechowego, prowadzi do szeregu zaburzen psychicz-
nych i zaburzen zachowania.

Zespot Uzaleznienia od Tytoniu - giowne objawy:

+ silna potrzeba uzywania tytoniu,

¢+ trudnosci kontrolowania tego zachowania,

¢+ uporczywe uzywanie tytoniu wbrew szkodliwym nastepstwom,

¢+ przedktadanie uzywania tytoniu ponad inne zajecia i zobowiazania, np. sen
¢ tolerancja na nikotyne,

+ wystepowanie objawow zespotu abstynenckiego.

Najwazniejsze wskazniki uzaleznienia:

¢+ Budzenie sie w nocy ,,na papierosa”

¢+ Zapalanie papierosa w pierwszych minutach po przebudzeniu
+ Palenie duzej liczby papierosow dziennie

Wydano ze srodkéw Programu Prewencji Pierwotnej



