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ym tytoniowy to m.in. substancje smotowe,
kadm, otéw, tlenek wegla, nitrozaminy, cyja-
nowodor oraz formaldehyd - substancje odpo-
wiedzialne za powstawanie komoérek rakotwor-
czych, zwiekszony poziom wolnych rodnikéw
W organizmie, przy$pieszony proces sta-
rzenia, kurczenie sie naczyn krwio-
nosnych, podwyzszone cisnienie
krwi, zaburzenia rytmu serca
i przyspieszenie jego ak-
cji, zawaly, udar mozgu,
degeneracja  oskrzeli
i ptuc, astma, alergie
oraz uszkodzenie tka-
nek w organizmie.

Kazdy  wypalo-
ny papieros skraca
zycie o 5,5 minuty.
Naukowcy szacuja,
ze palacz, ktéry na-
raza sie na dziatanie
nikotyny od wczesnej
miodosci, zyje z tego
powodu o 5 lat krécej.

Nikotyna jest silnym
narkotykiem, uzalezniaja-
cym tak samo jak heroina
czy kokaina, poza tym prowa-
dzi réwniez do innych uzalez-
nien.

Paleniu papieroséw przypisuje sie
30% wszystkich zachorowan na raka, naj-
czestsze rodzaje to rak krtani, jamy ustnej, przetyku,
trzustki, uktadu moczowego i az 90% zachorowan na nowo-
twor ptuc.

Tyton zabija obecnie 5 milionéw ludzi na Swiecie rocznie, z
czego potowa umiera w Srednim wieku. Jezeli obecne trendy w
paleniu utrzymujq sie, globalna epidemia tytoniowa wkrétce
zbierze podwdjne zniwo — w potowie XXI wieku bedzie pochta-
niac ponad 10 milionéw ofiar rocznie. W Polsce juz dzis z powo-
du choréb odtytoniowych niepotrzebnie umiera przedwczesnie
68 700 0s6b kazdego roku.

+Zielone Brygady. Pismo Ekologéw” nr 3 (224) / 2007

Rzuc
palenie!!l

Problem palenia tytoniu w coraz wiekszym stopniu doty-
czy niestety dzieci i mfodziezy, ktdre styl zycia i nawyki palacza
wynoszq z domu. Jak pokazujq wyniki badar zaprezentowane
podczas ostatniej Swiatowej Konferencji , Tytori albo Zdrowie”

w Helsinkach (2 — 8.8.2003), 14% 0s6b na Swiecie w wie-
ku 13- 15 lat pali papierosy. Okoto 25% sposréd
nich wypalito pierwszego papierosa w wie-
ku 10 lat. Poza tym 60% mtodych ludzi
jest narazonych na palenie bierne
(49% ma w swoim Srodowisku
domowym osobe palgcg) - in-
formuje prof. dr hab. med.
Witolda Zatonskiego.

Dym tytoniowy zabi-
ja niepalacych!

Wbrew dotych-
czasowej opinii, naj-
bardziej narazony na
kiopoty  zdrowotne
wynikajace z palenia
papieroséw jest nie
palacz, lecz tzw. bier-

ni palacze, czyli osoby
przebywajace w towa-
rzystwie wspomnianej
osoby. Wymuszony kontakt
z dymem tytoniowym moze
prowadzi¢ nie tylko do fzawie-
nia oczu, alergii, kaszlu i napadow
astmy oskrzelowej, ale réwniez do
wielu innych powaznych schorzen. Doj-
rzewajacy w tonie palacej matki ptdd jest ska-
zany na bardzo powazne konsekwencje zdrowotne. Zony
palacych mezéw chorujg dwukrotnie czesciej na raka ptuc
niz partnerki mezéw niepalacych. Noworodki palacych ma-
tek w poréwnaniu z dzie¢mi niepalacych rodzicow rodza sie
0 200 - 300 graméw lzejsze, w wyniku czego sa gorzej przy-
gotowane do zycia. Uktad oddechowy dzieci mieszkajacych
z palacymi rodzicami rozwija sie znacznie gorzej. To wiasnie
one sg pierwszymi ofiarami palacych dorostych. Niedawno
prasa podata informacje o Smiertelnym zatruciu dymem ty-
toniowym noworodka przez niefrasobliwych rodzicow.



Jesli zatem naprawde kochasz swoich bliskich i jestes od-
powiedzialnym cztowiekiem NIE PAL!!! w towarzystwie nie-
palacych, a najlepiej porzu¢ swéj natég z korzyscia dla siebie
i dlainnych.

Gdy rzucasz palenie:

« zaznacz w kalendarzu dzieh zerwania z natogiem, jako
dzien ,0” i przygotuj jego szczegétowy harmonogram

+ pozbadz sie zdomu rzeczy kojarzacych sie z paleniem

« powiedz bliskim i znajomym, ze rzucasz palenie

« spedzaj duzo czasu w miejscach, gdzie palenie jest za-
bronione

+ pij duzo niegazowanej wody i sokéw owocowych

+ jedz duzo jarzyn, przetwory z owsa, a przede wszystkim
owoce zawierajace witamine C i betakaroten oraz pro-
dukty zasadowe

« uZywaj oliwy nienasyconej [nierafinowanej, najlepiej z
pierwszego ttoczenia - autorka]

. staraj sie pilnowac wagi, wydzielaj sobie porcje i nic nie dokfadaj

« unikaj alkoholu, kawy i substancji, z ktdrymi wiaze sie palenie

« $pijdiugo

+ jesli nie wiesz, co zrobi¢ z rekami, naucz sie zajmowac je
innymi przedmiotami

« gdy brakuje ci czegos w ustach, zuj gume lub ssij cukierek

+ pracuj intensywnie, ale w sposéb zorganizowany

«  wiecej ¢wicz i nie unikaj wysitku fizycznego

. .’f‘.
u.lOC)'OlOL{d)pOJ,S! ‘010}

t"!

.

f

+ jesli korzystasz z gumy do zucia lub plastréw z nikotyna,
zrezygnuj z coca-coli i piwa

« kiedy zapalisz jednego papierosa, potraktuj to jako po-
tkniecie i prébuj dale;j.

(Elzbieta Haber, Palgcy problem, ,Teraz zdrowie” nr 7 — 8
(80) lipiec — sierpien 2002).

Na poczatek zmniejsz swa zalezno$¢ od nikotyny (wpro-
wadz ograniczenia) i kontroluj swoje reakcje (nie pal auto-
matycznie, obserwuj swoje zachowanie podczas palenia
itd.). W rzuceniu palenia istotne sa: silna motywacja, pozy-
tywne nastawienie, spokdj oraz chwilowa zmiana otoczenia,
a takze wsparcie bliskiej osoby, ktéra wesprze Cie w trudnych
chwilach (by¢ moze znajdziesz sprzymierzenca, ktory razem
z Tobga gotéw jest uwolnic sie od natogu).

Prébuj az do skutku, naprawde warto!!!

Kilka dni po zerwaniu z natogiem oczyszcza sie Twoje
oskrzela, a po trzech tygodniach ptuca zaczna pracowad wy-
dajniej i sprawniej. W ciagu 2 - 3 tygodni, poprawi sie wyglad
skodry, kondycja i krazenie. W ciaggu kilku miesiecy ustapi ka-
szel, dusznosci i zmeczenie. Po roku ryzyko zawatu zmniejszy
sig, a po 15 latach bedzie takie samo, jak u osoby niepalace;j.
Po 5 latach ryzyko zachorowania na raka ptuc zmniejszy sie o
potowe - podaje prof. dr hab. med. Witold Zatonski.

Zerwanie z natogiem to naprawde nie lada wyczyn.
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