JAKIE SA SKUTKI
PALENIA TYTONIU ?




Dlaczego papierosy szkodzg naszemu zdrowiu

* Dym papierosowy inhalowany przez
palacza wywiera szkodliwy wptyw
na prawie wszystkie organy:
podraznia btone sluzowg jamy
ustnej, przetyku i zotgdka; ma
witasciwosci alergizujgce, zatruwa
uktad oddechowy, sercowo-
naczyniowy, nerwowy, trzustke,
pecherz moczowy, prowadzi do
mutacji oraz rakotworczych zmian
komorkowych.




* Palenie tytoniu niesie za soba
powazne skutki zdrowotne. Palacze s3
szczegoOlnie narazeni na: Choroby ukfadu
oddechowego — rozedme ptuc, przewlekte
zapalenie oskrzeli, raka ptuc, raka jezyka, raka
wargi, raka jamy ustnej, raka krtani, raka
tchawicy, przewlektg obturacyjng chorobe ptuc,
astme oskrzelowg, gruzlice.




Wptyw palenia papieroséw na
zdrowie

Palenie skutkuje rozwojem wielu chordb, takich jak:

* choroby uktadu krazenia: nadcisnienie,
zawat, udar, miazdzyca czy tetniak,

* choroby uktadu pokarmowego: bardzo czesto
wystepujg wrzody zotgdka oraz dwunastnicy, jesli pali sie
na czczo (nikotyna pobudza uktad trawienny, powodujgc
nadmierne wydzielanie kwasow zotgdkowych, ktore
uszkadzajg sluzowke),

* przyspieszenie rozwoju osteoporozy,
» zapalenie dzigset, paradontoza, prochnica,
* zapalenie spojowek lub zwyrodnienie plamki zéttej,

* choroby uktadu oddechowego: zapalenie strun
gtosowych, przewlekta obturacyjna choroba ptuc, choroby
dzigset, obrzek krtani, zmniejszenie objetosci oddechowej,
dusznosci,

* choroby tarczycy: nadczynnos¢ lub niedoczynnos¢ tego
gruczotu,

* impotencja lub problemy z zajsciem w cigze,
* ostabienie dziatania kubkéw smakowych,

* ktopoty ze snem.



Wptyw palenia
papierosow na wyglad

e Oprocz zmarszczek wokot ust
powstatych przez zacigganie sie
papierosem, palaczom szybciej
pojawiajg sie worki pod oczami. Inne
trwate efekty to m.in. sciericzenie i
obwisanie skory, plamy na twarzy,
mocniejsze zmarszczki mimiczne,
sucha, ziemista cera




Wptyw palenia papierosow na
ptuca

* Gorgce gazy, substancje smoliste,
zwigzki siarki i inne substancje
chemiczne znajdujgce sie w
dymie tytoniowym nie tylko
draznig, ale i stopniowo
uszkadzajg nabtonek oskrzeli, w
dtuzszej perspektywie prowadzac
do Przewlektej Obturacyjnej
Choroby Ptuc (POChP).




Wptyw palenia papierosow
na zeby

* Osoby palace s3 znacznie bardziej
narazone na rozwoj paradontozy i
wczesniejszg utrate zebow. Prochnica u
nich rozwija sie szybciej, niz u 0séb
niepalacych.

Dodatkowo papierosy przyczyniaj3 sie
do mocno nieprzyjemnego zapachu z
jamy ustnej i szybkiego osadzania
nalotow nazebnych.




Sktad chemiczny dymu
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jak wyglada ciato
palacza?

e Skoéra palacza jest szara, czesto pokryta
przebarwieniami, a z czasem — coraz
gtebszymi zmarszczkami palacza. Jak
wyjasni¢ wptyw uzywek na organizm?
Toksyny z dymu papierosowego
generujg powstawanie wolnych
rodnikow, a wolne rodniki niszczg
wszelkie komorki, z jakimi sie stykajg —
w tym komorki skory.




skutki palenia
pDapierosow

* Palenie tytoniu niesie za sobg
powazne skutki zdrowotne.
Palacze sg szczegblnie narazeni na:
Choroby uktadu oddechowego —
rozedme ptuc, przewlekte
zapalenie oskrzeli, raka ptuc, raka
jezyka, raka wargi, raka jamy
ustnej, raka krtani, raka tchawicy,
przewlekta obturacyjng chorobe
ptuc, astme oskrzelowga, gruzlice.




Jak przetrwac po
rzuceniu palenia?

e 1. W ciggu pierwszych dni staraj sie spedzac jak
najwiecej wolnego czasu w miejscach, gdzie
palenie jest zabronione, np. w bibliotece,
muzeum, sklepach, kosciele.

e 2. Pij duze ilosci wody (nie gazowanej) i sokéw
owocowych.

3. Staraj sie unikac alkoholu i innych rzeczy,
zwigzanych czesto z paleniem papierosow.

* 4. Jesli nie wiesz, co robi¢ z rekami, naucz sie
zajmowac rece innymi przedmiotami

e 5. jesli brakuje Ci trzymania czegos w ustach,
sprébuj zu¢ gume ,ssac cukierki, gryz
marchewke,



