WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTOW Z NIKOTYNIZMEM

PALENIE PAPIEROSOW

Okoto 1,3 miliardow ludzi na catym $wiecie jest uzalezniona od papierosow, a z powodu chordb
spowodowanych przez paleniec wyrobow tytoniowych umiera co 8 sekund jedna osoba. Szacuje sig,

ze okoto 90% nowotworow ztosliwych ptuc jest konsekwencja palenia papieroséw. Aktualnie nasz kraj
zamieszkuje 9 milionéw palaczy.

Obecnie znanych jest okoto 5 tysiecy sktadnikow, ktore wystepuja w dymie tytoniowym.
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Palenie zabija powoli ale konsekwentnie. Siggajac po papierosa nalezy pamigtac, ze narazamy siebie
1 swoje otoczenie na rozw0j wielu czgsto $miertelnych chorob.

Co grozi palaczowi?

Skutki nikotynizmu

* nowotwory, np.: rak ptuc, przetyku, krtani, jamy ustnej, trzustki, nerki, zotadka, pgcherza moczowego
* choroby serca i naczyn krwiono$nych, np.: nadci$nienie tetnicze, arytmie, choroba wieficowa,
miazdzyca, tetniak aorty, zawal serca, udar moézgu

* choroby uktadu oddechowego, np.: grypa, astma, gruzlica, POChP

* choroby uktadu pokarmowego, np.: wrzody zotadka i dwunastnicy, guzy jelita grubego

* zaburzenia gospodarki hormonalnej * choroby zebow, np.: paradontoza, zapalenie dzigset, prochnica
* choroby oczu

* choroby uktadu rozrodczego

* nadpobudliwo$¢, nerwice

Bierne palenie
Wdychanie dymu tytoniowego obecnego w otoczeniu przez osoby niepalgce to bierne palenie. Moze ono
by¢ przyczyna:

*przewlektego kaszlu

* pogorszenia sprawnosci ptuc

* ciezkich zapalen ptuc 1 oskrzeli

* zwigkszenia ryzyka rozwoju astmy u dzieci

* podraznien btony $§luzowej nosa, zawienia oczu

* zespot naglej Smierci 16zeczkowej niemowlat

* malej masy urodzeniowej dzieci

NIE PAL! Jesli juz palisz, przestan! Jesli nie potrafisz przesta¢, nie pal przy niepalacych!

Jestes w cigzy? Rzu¢ palenie!

U palaczek zwigksza si¢ ryzyko komplikacji w czasie cigzy: Samoistnego poronienia, porodu
przedwczesnego, krwawien z drog rodnych. Najbardziej negatywnie na rozwdj ptodu wptywa zwlaszcza
palenie w ostatnich dwdch miesigcach cigzy.



Pozytywne strony niepalenia

- W ciggu 20 min — do normy wracajg: cisnienie tgtnicze krwi, czynnos$¢ serca oraz obniza si¢ tetno
- w ciagu 8 godzin — zmniejsza si¢ poziom tlenku wegla we krwi, a podnosi poziom tlenu

- W ciagu 24 godzin — zmniejsza si¢ ryzyko ostrego zawatu serca

- w ciggu 48 godzin — powraca do normy zmyst smaku i zapachu

- od 2 tygodni do 3 miesiecy — poprawie ulega stan uktadu krgzenia, zwigksza si¢ wydolnos¢ fizyczna.
Wydolno$¢ pluc wzrasta o 30 %

- 0od 1 do 9 miesigcy — poprawia si¢ wydolno$¢ uktadu oddechowego, ustepuje kaszel, dusznosé,
zmeczenie

- po 1 roku — o potowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca

- po 5 latach — o potowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na raka phuc

- po 10 latach — ryzyko zachorowania na chorob¢ niedokrwienng jest podobne do osoby niepalacej
- po 15 latach — ryzyko zachorowania na raka ptuc jest podobne jak u osoby niepalgce;.

Jak przetrwac po rzuceniu palenia?

1. W ciagu pierwszych dni staraj si¢ spedzac jak najwigcej wolnego czasu w miejscach, gdzie palenie jest
zabronione.

2. Pij duze ilosci wody (niegazowanej) i sokdw owocowych.

3. Staraj si¢ unika¢ alkoholu i innych rzeczy czesto zwigzanych z paleniem papierosow.

4. Jesli nie wiesz, co robi¢ z rgkami, naucz si¢ zajmowac rece innymi przedmiotami (znajdZ dodatkowe
hobby).

5. Jesli brakuje Ci trzymania czego$ w ustach, sprobuj zu¢ gume, gryz¢ marchewke, jes¢ jabtko.

6. Spij dhugo.

7. Stosuj wlasciwa diete. Przynajmniej przez 6 miesigcy ogranicz spozycie migsa, thuszczéw zwierzgcych,
cukru, mocnej kawy i piwa. Jedz thuszcze roslinne, ryby, $wieze owoce i warzywa.

8. Uprawiaj sport.

Gdzie szuka¢ pomocy.

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym to profesjonalna pomoc na wyciagnigcie r¢ki dla 0s6b palacych
papierosy lub uzywajacych nowych produktow tytoniowych

Zaprzestanie palenia jest szczegdlnie waznym zaleceniem w czasie pandemii koronawirusa. Choroby
odtytoniowe zwickszaja ryzyko cigzkiego przebiegu infekcji COVID-19. Kazdy osoba, ktora pali tyton
lub uzywa e-papieroséw i nowych wyrobow tytoniowych (tyton podgrzewany) moze skorzystac z
pomocy oferowanej przez Telefoniczng Poradni¢ Pomocy Palacym (TPPP).

Poradnia dziata przy Narodowym Instytucie Onkologii im. Marii Sktodowskiej — Curie — Panstwowym
Instytucie Badawczym w ramach Narodowego Programu Zdrowia prowadzonego przez Ministerstwo
Zdrowia i zapewnia osobom uzaleznionym od tytoniu specjalistyczne wsparcie W zaprzestaniu palenia w
oparciu o metody, ktore spetniaja zasady medycyny opartej na dowodach (EBM).

o Osoba uzalezniona zostanie objety opieka przez zespét wysoko wykwalifikowanych
specjalistow zapewniajacych profesjonalne wsparcie psychologiczne oraz pomoc w zakresie
leczenia farmakologicznego.



e Mozliwy jest dlugoterminowy kontakt z indywidualnym terapeuta na telefon.
e Opieka specjalistow zwieksza szanse na trwale rzucenie palenia.
e Numer poradni umieszczony jest na kazdym opakowaniu papierosow.

e PORADNICTWO JEST NIEODPLATNE!
Poradnia dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach: 09.00-21.00 oraz w soboty w godzinach:
09.00-15.00.
Numery telefonu:
801 108 108
22 2118015
POMOZ WYKRESLIC PAPIEROSY ZE SWOJEGO ZYCIA!

Catkowity koszt potaczenia na numer 801 108 108 z numeru stacjonarnego wynosi jeden impuls, a z
telefonu komorkowego jest naliczany wedlug taryfy operatora.

Dla os6b dzwonigcych z telefonéw komoédrkowych polecany jest numer 22 211 80 15.

TELEFONICZNA
PORADNIA
POMOCY PALACYM

801 108 108



