
 
Ś W I A T O W Y  D Z I E Ń  

B E Z  T Y T O N I U
31 maja - Światowy Dzień bez Tytoniu zainicjowano 

w ramach programu „Europa wolna od dymu 
tytoniowego” na Konferencji Światowej Organizacji 
Zdrowia (WHO) w 1988 roku w Madrycie. Początkowo 

wybrano dzień 7 kwietnia, ale rok później akcję 
przeniesiono na 31 maja.

Misją wydarzenia jest podnoszenie świadomości 
o niebezpieczeństwach związanych z używaniem 

tytoniu, praktykach biznesowych firm tytoniowych 
oraz dzia łaniach WHO w walce z epidemią tytoniu. 

Święto jest dobrą okazją, by wszyscy wspólnie mogli
się zastanowić jak poprawić swoje zdrowie. Palenie 

tytoniu jest przyczyną wielu schorzeń oraz 
przedwczesnej śmierci. W Europie, na liście 10 

najczęstszych przyczyn chorób, palenie tytoniu 
znajduje się na drugim miejscu i jest odpowiedzialne 
za 12,3% chorób[1]. Najczęściej są to choroby uk ładu 

oddechowego, ponieważ jest on szczególnie narażony 
na natychmiastowe skutki palenia.

 

Dym tytoniowy zawiera ponad 4 000 związków 

chemicznych, w tym ponad 40 znanych czynników 

rakotwórczych oraz szereg środków toksycznych. Nie 

ustalono żadnego bezpiecznego poziomu narażenia na 

dym, ani też nic nie wskazuje na to, aby dalsze 

badania naukowe mia ły go okreś l ić .  W 1993 roku 

środowiskowy dym tytoniowy zosta ł zal iczony do 

kategori i  znanych czynników rakotwórczych u ludzi 

przez Amerykańską Agencję Ochrony Środowiska, w 

2000 roku – przez amerykański Departament Zdrowia i 

Us ług Spo łecznych, a w 2002 roku – przez 

Międzynarodową Agencję Badań nad Rakiem Światowej 

Organizacj i Zdrowia (WHO IARC) . Ponadto w 2000 roku 

rząd fiński ,  w 2001 roku rząd niemiecki ,  a w 2009 roku 

Rada UE zal iczy ły go do kategori i  czynników 

rakotwórczych w miejscu pracy.

Wed ług badań przeprowadzonych przez Uniwersytet w 

Bristolu przeciętny palacz żyje 10 lat krócej niż osoba 

niepaląca. Każdy papieros kosztuje 1 1 minut życia! 

Obl iczono również ,  że przeciętny palacz (mężczyzna) 

od 17 do 71 roku życia wypala 31 1 688 papierosów.

 

s z k o d l i w o ś ć  p a l e n i a
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p a l a c z e  s ą  s z c z e g ó l n i e  n a r a ż e n i  n a :

C h o r o b y  u k ł a d u  o d d e c h o w e g o  –  r o z e d m a  p ł u c ,  p r z e w l e k ł e  

z a p a l e n i e  o s k r z e l i ,  a s t m a  o s k r z e l o w ą ,  i n n e .

 

C h o r o b y  u k ł a d u  k r ą ż e n i a  –  c h o r o b a  n i e d o k r w i e n n a  s e r c a ,  z a w a ł  

m i ę ś n i a  s e r c o w e g o ,  m i a ż d ż y c a  k o ń c z y n  d o l n y c h ,  n a d c i ś n i e n i e  

t ę t n i c z e

 

R a k a  n i e  t y l k o  p ł u c !  r ó w n i e ż  n e r k i ,  p ę c h e r z a  m o c z o w e g o ,  

p r z e ł y k u
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o c z u  ( k a t a r a k t a ,  n i e d o w i d z e n i e ) ,  i m p o t e n c j a ,  p r o b l e m y  z  

p ł o d n o ś c i ą .
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S p r ó b u j  w p r o w a d z i ć  k i l k a  z m i a n  d o  s w o j e g o  s t y l u  ż y c i a ,  ż e b y  

z a p a n o w a ć  n a d  p o k u s ą  z a p a l e n i a  p a p i e r o s a .

-  z r ó b  l i s t ę  p o w o d ó w ,  d l a  k t ó r y c h  c h c e s z  r z u c i ć  p a l e n i e ,

-  z i d e n t y f i k u j ,  k i e d y  m a s z  n a j w i ę k s z ą  o c h o t ę  n a  p a p i e r o s y  i  

o p r a c u j  s t r a t e g i e  r a d z e n i a  s o b i e  w  p o s z c z e g ó l n y c h  s y t u a c j a c h ,

-  w y r z u ć  p a p i e r o s y ,  z a p a l n i c z k i  i  p o p i e l n i c z k i ,

-  w y p r ó b u j  n i k o t y n o w ą  t e r a p i ę  z a s t ę p c z ą ,  c z y l i  p l a s t r y  t a b l e t k i  

l u b  g u m y  d o  ż u c i a ,  k t ó r e  z a w i e r a j ą  n i e w i e l k ą  d a w k ę  n i k o t y n y  i  

u ł a t w i a j ą  r o z s t a n i e  z  n a ł o g i e m ,

-  u z y s k a j  w s p a r c i e  w  r z u c a n i u  p a l e n i a  

–  u p r z e d ź  b l i s k i c h  o  s w o i c h  z a m i a r a c h  i  p o p r o ś ,  b y  w s p i e r a l i  C i ę

-  p o m y ś l  o  a k t y w n o ś c i  f i z y c z n e j  

–  n a w e t  5  m i n u t  ć w i c z e ń  m o ż e  z m n i e j s z y ć  p r a g n i e n i e  p a p i e r o s a .

j a k  r z u c i ć  p a l e n i e ?



 
PALENIE WŚRÓD MŁODZIEŻY

Skutk i  pa l en ia  u  nasto latków n ie  ogran i cza j ą  s i ę  j edyn ie  do znaczn ie  

w i ększego ryzyka  uza l e żn ian ia  od n i kotyny  n i ż  w i nne j  g rup i e  

w iekowej .  M łode osoby  s ą  bardz ie j  nara żone na  ob jawy ze  st rony  

uk ładu  nerwowego :  zm iany  nast ro ju ,  p rob l emy ze  snem ,  pogorszen ie  

pam i ęc i  i  p rob l emy z  nauk ą .  Pa l ąca  m łodz ie ż  cz ę śc i e j  choru je  na  

i n fekc je  uk ładu  oddechowego i  ma gorsz ą  wydo lno ś ć  f i zyczn ą .  Na łóg 

powodu je  te ż  zaburzen ia  w uk ładz ie  hormona lnym ,  co  ma i s totne  

znaczen ie  w okres i e  do j rzewan ia .

 
J a k  p o m ó c  m ł o d z i e ż y  j u ż  u z a l e ż n i o n e j  o d  n i k o t y n y ?

Pa l en i e  tyton i u  p rzez osoby  w okres i e  do j rzewan ia  s tanow i  n i ema ły  

prob l em spo łeczny .  A ż  90  proc .  pa l aczy  s i ęga  po p i e rwszego 

pap ie rosa  zan im ukończy  2 1  l a t ,  a  60  proc .  czyn i  to  jeszcze  przed 

14 .  rok i em życ ia .  M łodz ie ż  j est  w i ęc  g rup ą  doce low ą  d l a  p roducentów 

pap ie rosów .  Stanow i  te ż  na jbardz ie j  ob iecu j ąc ą  cz ę ś ć  konsumentów 

zast ępczych  wchodz ących  na  m ie j sce  tych ,  k tórzy  rzuc i l i  pa l en i e  l ub  

zmar l i .

Obecnie m łodzie ż uzale żniona od nikotyny jest pozostawiona sama 

sobie , w ogóle n ie jest dostrzegana przez system ochrony zdrowia. 

NFZ obejmuje leczeniem ty lko osoby uzale żnione od tej substancj i ,  

które skończy ły 18 lat . Tymczasem m łodzie ż ,  która codzienne u żywa 

produktu nikotynowego, spe łnia kryter ia zespo łu uzale żnienia 

od nikotyny (w Międzynarodowej Statystycznej K lasyf ikacj i  Chorób 

i Problemów Zdrowotnych zespó ł ten ma kod F17) .  Osoba z tą chorobą 
powinna zostać objęta leczeniem, na które sk ładają s ię zarówno 

wsparcie psychologiczne, behawiora lne, dzięki któremu pacjent mo że 

s ię nauczyć ,  jak żyć bez nikotyny, jak i  leczenie farmakologiczne. 

Autorka :  A .  WŁODARCZYK
ŹRÓDŁA: https://wylecz.to/uzaleznienia/palenie-wsrod-nastolatkow-

https://pulsmedycyny.pl/uzaleznieni-od-nikotyny-mlodzi-pozostawieni-samym-sobie-nfz-leczy-tylko-doroslych-1140670
http://www.archiwum.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/uzaleznienia/tyton/szkodliwosc-palenia-tytoniu/

 

Badan ia  wykaza ły ,  że  uza l e żn ien i e  od  pa l en ia  tyton i u  j est  jednym z 

g łównych  prob l emów w ś ród m łodz ie ży  (4 1  p roc .  uczn iów pa l i  

pap ie rosy ) ,  p rzy  czym uczenn i ce  pa l ą  2 , 5 - k rotn i e  cz ę śc i e j  n i ż  
uczn iow ie .  Od l a t  obserwu je  s i ę  n i epoko j ący  t rend –  pa l en i e  cz ę śc i e j  

rzuca j ą  m ę żczy źn i ,  a  wcze śn ie j  pa l i ć  zaczyna j ą  m łode kob iety .

 



 
PAPIEROS VS  E-PAPIEROS

P A P I E R O S  z a w i e r a  a ż  3 7 0 0  
s z k o d l i w y c h  s u b s t a n c j i

 
s z y b k o  u z a l e ż n i a

 
s z k o d z i  z d r o w i u  -  w p ł y w a  

n e g a t y w n i e  n a  k a ż d y  u k ł a d  
o r g a n i z m u

 
N a w e t  o k a z j o n a l n e  p a l e n i e  

p a p i e r o s ó w  z w i ę k s z a  r y z y k o  
z a c h o r o w a n i a  n a  c h o r o b y  

o d t y t o n i o w e .
 

P a l e n i e  p o w o d u j e  s z k o d y  z d r o w o t n e  
t a k i e  j a k :

-  p o d w y ż s z o n e  r y z y k o  z a c h o r o w a ń  
n a  n o w o t w o r y

- n a d c i ś n i e n i e
-  u s z k o d z e n i e  i  c h o r o b y  p ł u c

- c h o r o b y  d z i ą s e ł  i  z ę b ó w
-  z w ę ż e n i e  t ę t n i c ,  c h o r o b y  s e r c a ,

-  u s z k o d z e n i e  m ó z g u ,  k o ś c i
- s t a r z e n i e  s k ó r y
-  r y z y k o  z a w a ł u

Autorka :  A .WŁODARCZYK
ŹRÓDŁA: https://wylecz.to/uzaleznienia/palenie-wsrod-nastolatkow-

https://pulsmedycyny.pl/uzaleznieni-od-nikotyny-mlodzi-pozostawieni-samym-sobie-nfz-leczy-tylko-doroslych-1140670
http://www.archiwum.mz.gov.pl/zdrowie-i-profilaktyka/uzaleznienia/tyton/szkodliwosc-palenia-tytoniu/

 

AMONIAK

NIKOTYNA

TOLUFEN

ARSZENIK

KWAS OCTOWY

METAN

METANOL

Nikotyna

glicerol

glikol propylenowy

sztuczne aromaty

N a j n o w s z e  b a d a n i a  A m e r i c a n  H e a r t  
A s s o c i a t i o n  w s k a z u j ą ,  ż e  p a l e n i e  

e - p a p i e r o s ó w  z w i ę k s z a  w y s t ę p o w a n i e  
a t a k ó w  s e r c a  n a w e t   o  6 0 % ,  a  t a k ż e  

u d a r ó w  i  z a w a ł ó w  s e r c a  o  7 1 % .  
 

n i e w ą t p l i w i e  W p ł y w a  n a  p r a c ę  m ó z g u
 

 s z t u c z n e  a r o m a t y  s ą  b a r d z o  s z k o d l i w e  
-  z m i e s z a n e  z  p a r ą  w o d n ą  i  p o d g r z a n e  

p r o w a d z ą  d o  g r z y b i c y  p ł u c  i  r a k a  
k r t a n i

 
P a l e n i e  e - p a p i e r o s ó w  p r o w a d z i  d o :  

-  z w ę ż e n i a  d r ó g  o d d e c h o w y c h  ( w  t a k i m  
s a m y m  s t o p n i u  j a k  p o  z a p a l e n i u  

z w y k ł e g o  p a p i e r o s a )  
-  w z r o s t u  c i ś n i e n i a  k r w i ,   

-  p r z y s p i e s z e n i a  b i c i a  s e r c a ,  
-  z m n i e j s z e n i a  e l a s t y c z n o ś c i  n a c z y ń  

k r w i o n o ś n y c h .   
 

e-pap ieros  n ie  jest zdrowszy

aceton



" j a k  c h c e s z  p a l i ć ,  
t o  p a l  p r z y  m n i e "

Taka postawa po prostu jest  c iepłym błędem 

wychowawczym (wynikającym z  trosk i  o  

dz iecko) .  Szereg konsekwencj i  jest  n iestety  

bardzo długi .  Rodzic  n ie  sta je  s ię  osobą,  które j  

za leży  na zdrowiu dz iecka tak  samo,  jak  na jego 

bezpieczeństwie.  Dlaczego więc  pozwala ją  pal ić  

n iezdrowe papierosy przy  sobie  a  n ie  pozwala ją  

p ić  p iwa?  Przec ież  p iwo też  jest  legalne. . .  Czy  

chcemy być  rodzicami ,  którzy  modelują  tak ie  

myślenie  u  naszego nastolatka?

POSTAWY DOROSŁYCH 
WSPIERAJĄCE  UŻYWANIE 

NIKOTYNY WŚRÓD MŁODZIEŻY
WOBEC PAPIEROSÓW

p a l e n i e  w  d o m u
"Co wolno wojewodzie,  to  nie  tobie  smrodzie" .  

To przekonanie  n iektórych dorosłych a  zarazem  
popularne przys łowie zaprzecza naturze  

rozwoju dz iecka.  Modelowanie zachowań 
jest  bardzo ważnym elementem socja l izu j i .  

Obserwowanie  tego co robią  rodzice  

n ieświadomie pcha dz iecko do:

-  naś ladowania  w ce lu  szukania  akceptac j i ,

-  budowania  przekonania ,  że  palenie  ogólnie  

jest  czymś OK.

P R Z E K O N A N I E ,  
Ż E  I N N E  P A P I E R O S Y  

N I Ż  K L A S Y C Z N E  
S Ą  Z D R O W S Z E  

Wszystk ie  rodzaje  wyrobów tytoniowych 

są uzależnia jące w kontekśc ie  psychoaktywnym 

(n ikotyna)  i  behawioralnego przyzwyczajenia  

( rytuały  i  nawyk palenia) .  Nikotynizm ,  zgodnie  

z  ICD-10 i  DSM-V jest  chorobą przewlekłą .  

Wszystk ie  rodzaje  papierosów mają  również  

szereg wspólnych i  indywidualnych szkodl iwych 

substancj i .  E -papierosy również  są  rakotwórcze 

-  mogą prowadzić  do raka krtani .

k a r ą  z a  p r z y ł a p a n i e  
j e s t  w y p a l e n i e  

p a c z k i  p a p i e r o s ó w
Taka postawa również  n ie  jest  dopuszczalna,  

jeś l i  chodzi  o  postępowanie  z  eksperymentującym 

nastolatk iem.  Kazanie  dz iecku wypal ić  paczkę 

papierosów jest  zachowaniem przemocowym 

i  kara lnym.  Bez względu na poglądy rodzica .  Taka 

forma znęcania  s ię  nad dz ieck iem może 

doprowadzić  do zatruc ia  organizmu.  

Efekt  psychologiczny w postac i  obrazu 

znęcającego s ię  rodzica  może wywołać  wstręt  

n ie  ty lko do papierosów.  

m y ś l e n i e ,  
ż e  e - p a p i e r o s y  

b e z n i k o t y n o w e  
n i e  u z a l e ż n i ą

Papierosy beznikotynowe nie  są  używką 

dedykowaną nie letnim.  Przyzwyczajenie  

behawioralne,  w postac i  nawyku  

i  rytuału generuje  potrzebę palenia .  Mając  tak i  

nawyk,  o  wie le  łatwie j  przerzucić  s ię  na 

papierosy n ikotynowe.  Lecząc  uzależnienie ,  

równie  trudno jest  pozbyć s ię  utrwalonych 

nawyków,  jak  samej  potrzeby dostarczania  

n ikotyny.  

b r a k  p o c z u c i a  
w p ł y w u  

n a  n a s t o l a t k a
"Co ja  mu mogę zrobić . . . "  

W opiece nad nastolatk iem nie  chodzi  o  to ,  

jak  możemy ukarać  dz iecko po fakc ie .  

Zastanówmy s ię ,  jak i  mamy wpływ na to ,  co  s ię  

dz ie je .  Rodzice ,  którzy  mają  s i lną i  dobrą re lac ję  

z  dz ieck iem mogą zdz ia łać  dużo,  n iezależnie  od 

tego,  czy  rozwojowo nastolatek koncentruje  s ię  

na rówieśnikach.  Dz iecko naturaln ie  dąży  do 

tego,  aby być  przy  rodzin ie  -  czuć  s ię  

bezpiecznie  i  pasować do nie j .
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