y dotyczace uzaleznien
g2ell nikotynizm
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https://www.youtube.com/watch?v=yUW5E4GYlvU

BEVIM jest
BROtynizm?

8st uzaleznieniem réwnie
znienie od narkotykow.
prowadzanie do organizmu
icznych obecnych w dymie papierosowym powodUJe
1y W jego metabolizmie, czyli przemianach
rwothym objawem na skutek porazenia komoérek
tan lekkiej euforii poczucie ulgi i ukojenia. To
e odczucie ulgi sprawia, ze palacz tak tatwo siega
dierosa. W wyniku systematycznego palenia,
rujacych zwiazkéw chemicznych, organizm
Zuwa ciagta potrzebe otrzymywania Srodka,
. Naturalna biologiczna bariera odpornosci
zwigzki chemiczne jest stopniowo rozbija
hiszczeniu. Organizm uzaleznia si
gtdd mkotynowy W pocz

- SeLl! -, bOC
.,.'stemat 24!
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Rity, czyli nieprawdziwe
adotyczace nikotynizmu:

Mit 1.




likotyna
trucizng

aca sie w papierosach
anowi sktadnik
aratow owadobdjczych.
otyny (dawka Smiertelna wynosi 40-50 mg)
ztowieka w ciggu kilku minut. Ostre, Smiertelne
praktycznie sie nie zdarzaja, poniewaz ,normalne”
uje kumulacji nikotyny w organizmie.
ecietnie od 15 do 20 mg nikotyny, a podczas
nika okoto 1 mg tej substancji psychoaktywne;.
wkach toksycznych poczatkowo pobudza, a
czegOlnie Srodmodzgowie, ale tez rdzen
2 autonomiczne. Do podstawowych
icza sie: znaczne przyspieszenie
ichykardie i wzrost ci




acz nie zdaje sobie sprawy,
papierosowego wchodzi
wigzkow chemicznych,
jJa zdrowiu, np.: nikotyna - podstawowy sktadnik,
taktowy (S|Ina trucizna), substancje smoliste, aceton -
sktadnik farb i lakierow, tlenek wegla - czad,
dalinach, chlorek winylu - wykorzystywany w
sztucznych, cyjanowodor - kwas pruski uzywany
omorach gazowych, arsen - trucizna, sktadnik
bojowych, polon - pierwiastek
n - silnie trujacy metal strategiczny, amonia
ie, sktadnik nawoz6éw mineralnych,
fenol - kwas karbolowy, skiz



https://www.youtube.com/watch?v=sKlG7F4PNuE

Co zawierajg papierosy?

e
—
l X ¢
<
Cadmium W i
::""‘;'?;“ "‘“"'_“’ Stearic Adid
B baterie (Kwas stearynowy)
benzyna , '
swieca
do zapalinczek Ni .
foluene - oline
(Trotyl) (Nikotyna)
b Hexamine rozpuszczalnik HICH OWSIDISTe Ammonia
b (ssesciomelyieno zteroamina) (Amoniak)
plyn do WC

Acelic Acid
(Kwas octowy)
ocel

Methane
(Metan) Farba

rura gazowa
Arsenic

Smiertelna trucizna

Carbon Monoxide
(Tlenek wegla)

Methanol
paliwo do rakiet




patogowemu

~J

https://www.youtube

e od nikotyny i wieloletnie palenie
zeé powodowac choroby ze strony
echowego, krwionosnego i

2g0o: nowotwory ptuc, krtani,

jamy ustnej; zapalenie oskrzeli
)tuc; rozedma, astma; przewlekta
horoba ptuc; choroba wiencowa, zawat serca,
oroba naczyn obwodowych - gtéwnie konczyn

ra); choroby naczyniowe mézgu, udar mézgu;

va zotadka i dwunastnicy, rak pecherza

zyjki macicy, rak pracia, rak trzustki, rak zotadka,
ak przetyku; mniejsza potencja seksualna,
tencja i nieptodnos¢; czeste infekcje
- gora 1 (grypa, prze2|eb|en|a)

" insulinComeagQ ; zaéma (katarakta
~ zwyrodnienia p Eﬁ




Mit 2.
Papieros uspokaja i
relaksuje

alsz




dotyczacym palenia
e, ze papierosy
adowac napiecie.

1 pobudzajaco na . ,
pduje ogolne ozywienie oraz podniesienie ciSnienia
ywodniono, ze wypalenie jednego papierosa podnosi
)oziom adrenaliny nawet o 150 % oraz

)icie serca. Ponadto w wyniku zapalenia nastepuje w
paminy, czyli tzw. hormonu szczescia i palacz

ge, dlatego istnieje mylne przekonanie, ze

Drew temu, co uwazaja palacze, jest doktadne
nierosow zwieksza stres, gdyz wtedy, kiedy

v organizmie, czyli kilkanascie razy w ciagu
lie, spadek koncentracji i napiecie



https://www.youtube.com/watch?v=bXlUbaKfyzI&list=TLPQMTMwNTIwMjDsxCYlVVtSYg&index=1https://www.youtube.com/watch?v=SnruhZmDbWE
https://www.youtube.com/watch?v=bXlUbaKfyzI&list=TLPQMTMwNTIwMjDsxCYlVVtSYg&index=1https://www.youtube.com/watch?v=SnruhZmDbWE

Mit 3.
Osoby palace

szkodza tylko sobie

[




Prawda] | [JHES

szkodzi

rh

4 l“{

rosy, nie tylko narazamy ! —_—
Y Z haszego otoczenia. i -
odow naukowych na ’ '}
ego palenia, ktore |
8 problemy, co palenie czynne.
D stanowiska - WHO poza zakazeniami dolnych
spowodowanymi biernym paleniem, wystepuja
draznienia drog oddechowych, objawy astmy,
owego, zwiekszone ryzyko wywotania
| dziecka - zespotu nagtej Smierci
eczkowa) oraz takie nieswoiste zmiany,
achowania lub trudnosci w nauce.

zyli bierne palenie, jest rowni
ne). Zapalajac kolej

\&‘\:* L 1)E

W
'Z naszego otO Mg



Mit 4.

Osoby palace od dawna
hie sg w stanie rzucic
palenia

[




PO Sobom udaje sie rzuci¢ palenie
= nawet po wielu latach.

Sfednio potrzeba jednak 7-8 préb.

gu?

uacje z codziennego zycia kojarza ci sie z
rebnienie takich momentéw pozwala zastanowic
ozna sobie poradzi¢ z pustka, ktorag wywota brak
alacz powinien znalez¢ swoja wtasna metode na

D zapaleniu papierosa pojawia sie w gtowie na
cy warto przekierowac¢ swoja uwage na cos
psci, ktora w danej chwili sie wykonuje.
)osobem na zabicie nudy, wtedy lepiej znajdz
odczaruje sie” rytuaty, ktére zwigzane byty

1i moga byc trudne. Najtrudniejsze sz
v wyniku braku nikotyny w
dstawienia .

\ "-1
\\ chnla, balkong

\\\ N



obi¢ z wolnymi
przy sobie cos,
p. piteczke
ke do wiosow. o
przestawanie palenia \ A |
m wazna jest Twoja X < - - /l
Zzmiany. —
Cyzji 0 zaprzestaniu palenia warto opracowac plan.
)Ze wyznaczycC dzien, w ktérym juz nie bedzie palita.
przygotowywac do catkowitego odstawiania tytoniu
dhiowe zmniejszanie liczby wypalanych papieroséw.

pfesjonalnej pomocy. Mozesz jg znalez€ u lekarza
jalistycznej poradni lub dzwoniac do
ni Pomocy Palagcym na nr tel. 801 108 108
enie, ze rzucasz palenie i popros$ o
ie. Drazliwo$¢ moze sie pojawic¢ juz w kilka
nierosow i trwac nawet kilka tygodni.
obnizonym nastrojem stanowi Twoj




Mit 5.
E-papierosy sa bezpieczne

[ .




- Elektroniczne
papierosy

Bbltapka na mtodych
nosc elektronicznych
zegolnie u mtodych osob
)piniami o tym, ze nie sg one szkodliwe. Opowiesc,
e szkodza, to oszustwo, poniewaz uzalezniaja na
e co klasyczne. Ci, ktorzy zaczynaja e-palenie, nie
DO uwazaja, ze nic ztego sie nie dzieje. Do

ja Sieé na zaawansowanym etapie uzaleznienia.
lecej badan, ktore wskazuja na chorobotworcze
rosow. Gtowny Inspektor Sanitarny ostrzega, ze
8j powstajacej podczas podgrzewania

ezcC rowniez substancje takie jak:

1, aceton, akroleine, o-metyl-benzaldehyd
ny. GIS alarmuje o skutkach korzystani
0: podraznienia drog oddecha
ntucach; ryzyka




Mit 6.
Rzucenie palenia
powoduje tycie

alsz




#Viko jesli natdg palenia
zastapimy innym
natogiem...

encie, gdy osoby palace przestaja
8rosa, staraja sie go zastepowac réznego
czy sg one zdrowe,

dze.
hu



Nednej paczki

dzis rzucitby palenie moze
70 ztotych miesiecznie

adnej paczki dziennie kosztujacej

ac, gdyz palacz rocznie traci na
) ztotych.

ucenie palenia, cho




