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Nikotyna jest gtéwnym sktadnikiem tytoniu.

Jest trujgca (mate dawki pobudzajg uktad nerwo-

wy, natomiast wigksze powoduja zatrucie)

Ma wiasciwosci uzalezniajace

W procesie palenia, cze$¢ nikotyny trafia do
Ckrwi, a nast@pnie do moézgu i serca. Pozostata

cze$¢ ulatnia sie wraz z dymem do otoczenia

(bierne palenie) -

Dzieci wdychajace dym papierosowy czesciej
lapig infekcje uktadu oddechowego. Bierni pala-
cze wdychajqcy dym papierosowy sg duzo bar-
dziej narazeni na wystepowanie raka pl’uc i cho-
roby serca

Jest oleista. Juz jedna jej kropla uzyskana z pacz-
ki moze okazac sie $miertelna 3

W sktad dymu papierosowego wchodzi:
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PRZYCZYNY :
PALENIA PAPIERoséw
PRZEZ MLODZIEZ

Palenie uspokaja i odpreza, likwiduje stres
Latwy dostep

Wzorce palenia w rodzinie

Che¢ zaimponowania innym, che¢ poczucia si¢
dorostym

zawal serca

Lo M
PALE A PAPI séw o,

PRZEZ LODZIEi |

ZOIIH '
starzenie skory s plodnosc ¢
Obnizenie sprawnosci pozna\vczej, tzm” gor-
sze wyniki w nauce, prob]emy z koncentra-
cja, gorsza pamle;c

_ Nizszy wzrost
Mniejszy obwod: k1atk1 plersmwe]
Gorsze rezultaty w dziedzinie sportu (wolniej
biegaja, szybciej sie mecza)
Czestsze zachorowania na alergi¢ i astme
Szybsze starzenie si¢ skory
Zotte zeby i nieswiezy oddech
Ryzyko zachorowania na nowotwory

KAZDY PAPIEROS SKRACA ZYCIE 0 5 MINUT. @
PAPIEROSOW = """ MINUT!



PALENIE W LICZBACH:

Cq 6sekund

na $wiecie umiera

Okoto 6 0 tysiecy

jedna osoba w wyniku
choréb spowodowanych [
*  paleniem papierosow. Eéb niera kazdego roku *

30-4
Palenie tytoniu
Podwyzsza ryzyko
.zachorowania na

nowotwory
Zosliwe. -

paleniem tytoniu.

o0séb umiera co roku w Polsce
z powodu biernego palenia.

_ Okolo
Ponad o/ -
s 90 %6 50
natogowych palaczy
W naszym kraju pali

< Pal chciatol P
A i dfuiej niz 20 lat

-nastolatkdw w wieku.
rzucic pafenle :

13-15 lat, ma za soba
proby palenia paplerosow

i o,
058 24,

w tym’wieku mtodzi ludzie
zaczynaja pali¢ natogowo. *

mthardow zlotych
moze kosztowaé leczenie
choréb spowodowanych
‘paleniem tytoniu w ciagu
najblizszych 20 lat. *

to liczba silnfe rakotwor
czych substancji chemicz-
nych, ktére wprowadzane

- sa przez palaczy do pluc z
dymem

Sa to mr.in. aceton, amonialk, aréen, cyjanowodér, fenole, butan,
dibenzoakrydyna, nikotyna, piren, tlenek wegla, kadm, metanol,
+ chlorek winylu, benzopiren.

: - ~*  naraka pluc .
* o . spowodowanych jest
Okoto tysiace

ASERTYWNOSE W 3 KROKAGH

ASERTYWNOSC TO:
- Umiejgtnos¢  wyrazania opmn krytyki ~ po-
' trzeb, zyczef

‘e - Umiejetnosc odmawmma w sposob meu}egly 1

nieraniacy innych

e Umiejgtnos¢ przy]mowama krytykl ‘ocen i po-

chwat
e Autentyc‘znosc
o Swiadomos¢ siebie
. Empatia

- Stanowczos¢

_"z_ PAMIETNIKA BYLEGO PALACZA

 Tuz po wsiqniu z 16zka sxe;ga;’o si¢ po papieroska i zapaik: a po

'smadamu drugi. Wciggany dvm uspokajal relaksowal. Tak jak

drugie $niadanie papierosy i zapalki byly wazne, a meZe wazniejsze.
Wieczorem uniowilem sig z chlopakami nd mecz. Co ciekawsza
akcja, to papieros. Co gol, to papieros. Potem niecale 5 godzin snu

i do pracy. Machinalnie siggnglem po-pierwszego papierosa. Weig--

gnglem do pluc pierwszego dymka i... pluca stanely, jezyk zesztyw-

- nigl, straszny smrod, bol w gardle, w przelyku. Papieros wypadl mi

z ust. Wyliczylem - wezoraj w dz:en iw nocy wypalilem ponad 70
papieroséw. Zatrulem organizin...

: Q PRAWDA

' DORASTAJACA MLODZIEZ UZALEZ-

PRAWDY i MITY O NIKOTYNIE

- Czestym nastgpstwein paleﬁia papierosow jest *

ogorszenie smaku i wechu
ks R > PRAWDA

Wypaleﬁie 1 papierosa skraca zytie-0 30 'sek
€) FALSZ! SKRACA ZYCIE O.OK. 5

Co d;'ugi howotwé_r zlosliwy u me¢zezyzn w wieku ¥
35-65 lat jest zwykle zwigzany z paleniem papicrosow .

[
Przebywanie w_zadymio m pomieszczeniu przes
ok. 5h oznacza to samo,  wypalenie kilku papie
roSOW G -

e PRAVYDA | PN
Mlodzmz w okresie dOJrze\'f\‘?ania ma wigkszg toleran-
cje na nikotyne i znacznie wolnej sig uzalezria niz
. osoba dorosta - i 3

FALSZ!

-

NIA SIE BARDZO SZYBKO, NAWET PO *
UPLYWIE TYGODNlA ! :

Paleme tytoniu zW1kaza ryzyko 1fnpotenc_]1 Li me:

e PRAWDA

Paleme tytomu zwicksza ryzyko cigzy pozanracl
kobiet

7 e PRAWDA

Istmele znikome ryzyko uzalezmema si¢ 0C -
. ekklch” i ,,slabych” paplerosow

e FALSZ! -

(m MNIE} NIKOTYNY. W PAPIEROS[
TYM WIECE] TRZEBA WYPALIC, AB
JE] POTRZEBNA, ILOSC Dosmacz‘
Do. ORGANIZMU) 5

t r . . t . .



