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Stwierdzono, ze na
rynku dostepnych jest
juz 8000 rodzajow
aromatow. Smakowe e-
papierosy zawieraja
niebezpieczny poziom
rakotworczych
substancji
chemicznych.
Wiadomo juz, ze
toksyczne zwiagzki
powstajg podczas
nagrzewania gadzetu,
CcO nazywane jest
reakcja pirolizy.




KONSEKWENCJE ZDROWOTNE
WYNIKAJACE Z UZYWANIA
E-PAPIEROSOW,.

Oprocz nikotyny, aerozol z e-papierosa moze zawierac szereg
szkodliwych dla zdrowia substancji takich jak: lotne zwigzki
organiczne, pyt zawieszony, metale ciezkie (nikiel, otow),
toksyczne zwigzki karbonylowe (formaldehyd, acetaldehyd)
oraz rakotworcze n-nitrozaminy

Istniejg udokumentowane przypadki zatru¢ ptynem z e-
papierosow wsrod dzieci oraz oséb dorostych.

Badania oceniajgce efekty zdrowotne wystepujgce
bezposrednio po uzyciu e-papierosa wykazujg, ze uzywanie
e-papierosow moze zwiekszac ryzyko chorob sercowo-
naczyniowych oraz chorob uktadu oddechowego. Coraz
czesciej pojawiajg

Nawet beznikotynowe e-papierosy mogg byc¢ szkodliwe dla
zdrowia. Badania naukowe wykazaty, ze aerozol powstaty
podczas uzycia beznikotynowego ptynu do e-papierosa,
réowniez moze uszkadzac srodbtonek naczyn krwionosnych,

Nalezy pamietac, ze wszystkie wyroby tytoniowe i e-
papierosy sg szkodliwe dla zdrowia mtodziezy!



Palenie tytoniu
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SPORT A PALENIE
PAPIEROSOW

Jak papierosy wplywajq na
aktywnosé fizycznqg ?

Jezeli jestes osobq aktywnq
fizycznie, dbasz o linie, trenujesz
na sitowni, biegasz, a
jednoczesnie palisz papierosy -
Twoje dzialania majq niewiele
wspolnego z dbaniem o zdrowie.
Wrecz przeciwnie, ten
niebezpieczny w skutkach natég
wyrzqgdza powazne szkody w
organizmie cztowieka.

Zaczynajgc od najbardziej
niebezpiecznych powiktan, jak
nowotwory (jamy ustnej, gardta,
przeltyku, ptuc, nerek, trzustki,
zolqdka) przez choroby skéry, po
schorzenia ukladu oddechowego,
krwionosnego,

pokarmowego, zaburzenia
plodnosci oraz wady rozwojowe
ptodu palgcych matek.



DLACZEGO PALENIE
PAPIEROSOW JEST SZKODLIWE
DLA ZDROWIA?

Szkodliwosé palenia papieroséw jest
zwiqzana przede wszystkim z
substancjami chemicznymi, ktére powstajq
w procesie spalania tytoniu. Sq one
wdychane do ptuc wraz z dymem
tytoniowym. Stamtqd przedostajq sie do
krwiobiegu, a tym samym sq
rozprowadzane po catym organizmie.
Maijq toksyczny, kancerogenny i
teratogenny wptyw na tkanki.

W dymie tytoniowym znajduje sie nawet 8
tysiecy substancji. Przynajmniej 100 z nich
zostato zakwalifikowanych jako bardzo
szkodliwe dla organizmu cztowieka. Sq w
nim obecne gtéwnie azot i dwutlenek weglaq,
ale takze: nikotyna, tlenek wegla, chlorek
winylu, amoniak, cyjanowodér, tlenki azotu,
nitrozoaminy. Ponadto w dymie tytoniowym
obecne sq czgstki state: smotaq, nikiel, arsen,
fenol, wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne.






CZYM JEST
UZALEZNIENIE

OD TYTONIU?

Uzaleznienie od tytoniu jest zaburzeniem zdrowotnym. Osoba
vzalezniona od tytoniu, podobnie jak uzalezniona od innych
substancji psychoaktywnych, tworzy i przedstawia swojq
rzeczywistos¢, postugujqc sie takimi mechanizmami
znieksztalcajgcymi myslenie, ktére pozwalajq jej na dalsze
trwanie w natogu, m.in..

*zaprzeczanie — zaprzeczanie jakiemukolwiek problemowi

z kontrolowaniem zachowan zwigzanych z paleniem;

*minimalizowanie — podawanie w wywiadzie mniejszej liczby
wypalanych papierosédw niz ma to miejsce w rzeczywistosci.

‘racjonalizowanie — twierdzenie, ze zapalenie sprzyja bardziej
efektywnej pracy w zespole, gdy tymczasem wiadomo, ze nikotyna
tylko przez krétkq chwile poprawia koncentracje, a zaraz potem
wydaijnos¢ intelektualna spada

‘regresja — dostarczanie sobie wsparcia, ukojenia
*wyparcie — usuwanie ze Sswiadomosci zagrazajgcych tresci
zwiqzanych z paleniem.



JAK SIE UWOLIC OD NALOGU

Na zaprzestanie palenia nigdy nie jest za pézno. Nawet po
kilkudziesieciu latach palenia tytoniu organizm jest w stanie, przynajmniej
czesciowo, naprawic szkody wyrzqgdzone przez dym tytoniowy. | nigdy nie
jest za pdzno na uzyskanie kontroli nad swoim zyciem i wyzwolenie sie

z natogy, jakim jest uzaleznienie od tytoniu. Badania wskazujq, ze wséréd
oséb palgcych tyton w ostatnim roku ponad 1/3 podejmowata prébe
zerwania z natogiem. Cheé rzucenia palenia deklaruje az potowa palgcych

Zaprzestawanie palenia to proces, w ktérym wazna jest gotowosé do zmiany
sposobu funkcjonowania bez palenia, decyzja o podijeciu dziatania

i motywowanie sie do utrzymania tej zmiany w celu zapobiegania nawrotom
do palenia.




