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Nikotyna jest głównym składnikiem tytoniu'.
Jest tmjąca (małe dawki pobudzają układ nerwo-
wy, natomiast większe powodują zatrucie)
Ma właściwości uzależniające
W procesie palenia, część nikotyny trafia do
krwi, a następnie^ do mózgu i serca. Pozostała
część ulatnia się wraz z dymem do otoczenia
(biehie palenie)
Dzieci wdychające dym papierosowy częściej
łapią infekcje układu oddechowego. Bierni pala-
cze wdychający dym papierosowy są dużo bar-
dziej narażeni na występowanie raka phłc i cho-
roby serca -
Jest oleista. Już jedna jej kropla uzyskana z^pacz-
ki może okazać się śmiertelna
W skład dymu papierosowego'wchodzi: •

Kwas stearynowy
wosk świecy .,r^-r'gfl

Butan
zapalniczki
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Farba

Kwas octowy
ocet winny

Metanol
paliwo rakietowe |-®

Metan
ścieki

Heksamina
podpałka dp grilaA

6
Kadm . :
baterie . l

l

. . Toluen . ,'
rozpyszczalnjk j

Nikotyna ^^
środek owadobójczy

Arszenik
trucizna ^

Tlenek węgla
. gaz z rury wydechowej

*< -^

Amoniak ^S
detergenty
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PALENIA PAPIEROSÓW
PRZEZMŁODZIEŻ

Palenie uspokaja i odpręża, likwiduje stres
Łatwy dostęp • . •
Wzorce palenia- w rodzinie
Chęć zaimponowania innym, chęć poczucia się
dorosłym /^^:,,,.
Za namową koleg(^^^tójzanek
Bunt wobeczakazów V./

BjE^Limiej ętnośc^^e^jyf.odmo^
5w """' '""l"b" / f^
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zawal serca
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PALE^IAlPAPI^C^S^W ;S.
.; -<?u?:PRZEZ ^MŁODZIEŻ
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llt»r,
Lflimqszona ';

starzenie skóry *" '.. płodność /
Obniżenie sprawności poznaWczej t?:ir.'gor-
sze wyniki w nauce, problemy z'koncenfa-a-
ej ą, .gorsza pamięć , . ,
Niższy wzrost , . . •
Mniejszy obwód-klatki piersiowej
Gorsze rezultaty w dziedzinie sportu (wolniej
biegają, szybciej się męczą)
Częstsze zachorowania na alergię i astmę
Szybsze starzenie się skóry
Żółte zęby i nieświeży oddech
Ryzyko zachorowania na nowotwory •.

KAZDV PAPIEROS SKRACA ŻYGiŁ O 5 MINUT. ^^
PAPIEROSÓW = MINUT! ^J



PALENIE W LICŻBACI-1
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Około
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'sekunda

na świecie umiera
-jedna osoba w wyniku
chorób spowodowanych -.
paleniem papierosów.

tyle osób w Polsce
nałogowo pali
papierosy.

y:

Około tysięcy

)
30-4
Palenie tytoniu :
Podwyższa ryzyko

.zachorowania na
• nowotwory
ztośliwe. . - .

Ponad

6 tysięcy,

kobiet .umiSll^w
naszym, krajujha
raka płuc ka|9e-
go roku

2

^osób umiera każdego •roku " :
jz powodu palenia tytoniu,
JTo kilkanaście razy więcej
!niż gipie w wypadkach samo<*hodo-.;
!.W/Ęh
ll»a^2012 roku

•zginęły 3 582 osoby 1

90 o

Około tysiące

Lchorowań
na i-aka płuc
spowodowanych jest.
paleniem tytoniu.

osób umiera co roku w Polsce
z powodu biernego palenia.

Ponad

50
Palaczy chciałoby
rzucić palenie

50%
Około

Prawie^V 70
nałogowych palaczy'
W naszym kraju pali
dłużej' niż 20 lat

50 »

•:•

- nastolatków wwFeku. .
13-15 lat, ma za sobą ..
-firóby palenia papierosów. •

G 18 24
. w tynrrwieku. młodzi ludzie

'- .. zaczynają palić nałogowo. '

^200
m ii iardów złotyc h
może kosztować'leczenie
chorób spowodowanych
•paleniem tytoniu w ciągu
najbliższych 20 lat. ' .

\

to liczbasilnre rakotwór-
czych substancji chemicz-
nych, które wprowadzane
są preez palaczy do płuc z
dymem

Są to m.in. aceton, amoniak, arsen, cyjanowodór, fenole, butan,
cfibenzoakrydyna; nikotyna, piren; tlenek węgla, kadm; metanol,

-• ' • chlorek winylu, benzopiren. ,
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ASERTYWNOŚĆ W 3 KROKACH

• • •••

ASERTYWNOŚĆ TO:
Umiejętność wyrażania opinii, krytyki, po-
trzeb/życzeń . • .
Umiejętność odmawiania w sposób nieułegły-i
nieraniący innych '
Umiejętność przyjmowania krytyki, ocen i po-
chwał
Autentyczność
. Świadomość siebie
Empatia , .• .",
Stanowczość '. •
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Z PAMIĘTNIKA BYŁEGO PALACZA

„Tuż po -wstaniu z łóżka sięgało się po pap,ieroska i zapałki, a po
śniadaniu drugi. ' JVciagany dym uspokajał, relaksował. Tak jak
drugie śniadanie papierosy i zapałki byff ważne, a męźe ważniejsze.
Wieczorem uiftówiiem się z chłopakami net mecz. Co ciekawsza
akcja, to papieros. Co gol, to papieros. Potem niecałe 5 godzin snu ••

i do pracy. Machinalnie sięgnąłem po-pierwszego papierosa. Wciq- '
gnałem do płuc pierwszego dymka i... płuca stanęły, język zesztyw-

• niał, straszny smród, ból M gardle, w przełyku. Papieros -wypadł mi
z ust. Wyliczyłem - wczoraj ~w dzień i w nocy wypaliłem ponad 70 ,
papierosów.'Zatrułem organizm..."' ' :
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*PĘAWbY J MITY O. NIKOTYNIE

Częstym następstweńi palenia papierosów jest '' ,
pogorszenie smaku i węchu /^ _ _ _.'___. '

Wypalenie l papierosa skraca żyCie-o 30'sek
Q FAŁSZ! SKRACA ŻYCIE O.OK.5 M^
Co dmgi nowotwór rio.śliwy u mężczyzn w wieku'
35-65 lat jest zwykle związany z paleniem papiei

Q PRAWDA '
Przebywanie w zadymionym pomieszczeniu przez
ok. 5h oznacza to samo, co wypalenie kilku papie-

7 Q PRAWDA
Młodzież w okresie dojrzewania ma większą toleran-

cję na nikotynę i znacznie wolnej się uzależnia niż
. osoba dorosła - . ' ,.

Q FAŁSZt , " ^' •: ^ ^ " ^
DORASTAJĄCA MŁODZIEŻ UZALEŻ- St

NIĄ SIĘ BARDZO SZYBKO, NAWET PO
UPŁYWIE TYGODNIA

•Palenic tytoniu zwiększa ryzyko impotencji ii mezczyqi.'
r

»-

G PRAWDA
'." -•!

Palenie tytoniu zwiększa ryzyko, ciąży pozamacicznej u
kobiet • .

G PRAWDA

Istnieje znikome ryzyko uzależnienia się jod
„lekkich" i „słabych" papierosów

O FAŁSZ! '' .• ".

(IM MNIEJ NIKOTYNY W PAPIEROSIE
TYM WIĘCEJ TRZEBA WYPALIĆ, ABY|
JEJ POTRZEBNĄ ILOŚĆ DOSTARC2EYĆ||
DO. ORGANIZMU^ . ,
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