GIMNAZJALISTO -  NIE PAL !!!

Przeczytaj koniecznie ten artykuł!
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Nikotyna

	

	



Nikotyna – organiczny związek chemiczny z grupy alkaloidów pirydynowych zawarty w liściach tytoniu. Śladowe ilości nikotyny znajdują się też w pomidorach, bakłażanach i papryce.

Nazwa nikotyny pochodzi od nazwiska francuskiego lekarza, Jeana Nicota, który w XVI wieku zalecał tytoń jako lek. Nikotyna została pierwszy raz wyizolowana w 1828, jej chemiczna budowa odkryta w 1843, a otrzymana została po raz pierwszy w 1904 roku.

Palenie nie jest już trendy. W związku z utrudnieniami, jakie napotykają palacze przez wprowadzenie zakazu palenia w UK, wielu z nich coraz częściej rozważa możliwość pozbycia się tego nałogu. 
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Płuca  Palący mężczyźni 21 razy częściej umierają z powodu raka płuc niż osoby, które nigdy nie paliły w swoim życiu, natomiast u palących kobiet ryzyko to zwiększa się dwunastokrotnie.
9 na 10 osób chorujących na raka płuc osób paliło papierosy. Nałóg ten ma ścisły związek ze zwiększonym ryzykiem wystąpienia wszystkich głównych rodzajów nowotworu płuc. Choroba ta zajmuje pierwsze miejsce na liście zgonów z powodu nowotworów u obu płci. Zaledwie 13-15 % pacjentów żyje dłużej niż 5 lat. Ryzyko zachorowania na raka płuc maleje wprawdzie aż o około 80-90%, ale dopiero po upływie 15 lat od zaprzestania palenia.

Zagrożenie rakiem zależy bezpośrednio od liczby wypalanych papierosów oraz od długości trwania nałogu. Istnieją ponadto dowody na to, iż nałóg powoduje częste i przewlekłe zapalenia oskrzeli, co jest istotnym czynnikiem prowadzącym do wystąpienia gruźlicy płuc. Substancje chemiczne zawarte w dymie tytoniowym działają toksycznie oraz drażniąco na nabłonek oddechowy. U palaczy częsta jest ponadto zapadalność na obturacyjną choroba płuc (POChP), która polega na zaburzeniach przepływu powietrza w drogach oddechowych. Innym częstym zjawiskiem obserwowanym u nałogowych palaczy jest przewlekłe zapalenie zatok przynosowych, ostre zapalenie układu oddechowego, grypa, a niekiedy także astma oskrzelowa. Palacze tytoniu znacznie częściej chorują także na wszelkie infekcje dróg oddechowych, ponieważ palenie upośledza wiele funkcji komórek oraz prowadzi do gorszego funkcjonowania oczyszczających oskrzela rzęsek.
Dlaczego papierosy są szkodliwe? W dymie papierosowym występuje ponad 4000 różnych związków chemicznych, z czego kilkadziesiąt wykazuje działanie rakotwórcze. Dym jest inhalowany do dróg oddechowych, skąd dostaje się do krwioobiegu i zostaje rozprowadzony po całym organizmie i do wszystkich narządów. Niektóre tkanki są bardziej podatne na działanie zawartych w dymie karcynogenów, inne natomiast mniej. Można jednak powiedzieć, że w mniejszym lub większym stopniu są czynnikami ryzyka wystąpienia każdego typu nowotworu. Ponadto toksyczność tych substancji zwielokrotnia się przy jednoczesnym oddziaływaniu, jak i przy współdziałaniu z innymi czynnikami ryzyka wystąpienia nowotworów. Poniżej zostały omówione najważniejsze składniki dymu tytoniowego.

Nikotyna   Jest jedynym związkiem uzależniającym fizycznie w dymie tytoniowym. Nikotyna pobudza ośrodkowy oraz obwodowy układ nerwowy. W dużych dawkach jest bardzo trująca, a nawet może spowodować zgon.

Przeciętnie w papierosie znajduje się 0,8 – 1,0 g liści tytoniu, które zawierają od 6 do 11 mg nikotyny z czego 1- 3 mg wchłania się do organizmu palacza. Wchłanianie rozpoczyna się już w jamie ustnej i następnie w układzie oddechowym. Po wypaleniu papierosa stężenie nikotyny we krwi osiąga 20-30 ng/ml (130-200 nmol/l).

Pierwszy spadek tego stężenia następuje po 10 minutach kiedy dochodzi do dystrybucja nikotyny do tkanek. Następnie stężenie substancji osiąga fazę plateau na 1-2 h, po czym zanika. Efekt końcowy działania papierosów zależy od przyjętych dawek – małe dawki pobudzają przekaźnictwo zwojowe, a duże dawki mogą je zablokować (najczęściej w mechanizmie odczulenia receptorów).

Działanie obwodowe nikotyny:
- tachykardia,
- zwiększenie pojemności wyrzutowej serca,
- wzrost ciśnienia tętniczego,
- nasilenie kurczliwości mięśni gładkich przewodu pokarmowego,
- wzrost wydzielania soku żołądkowego,
- nudności, wymioty, biegunka,
- wzrost wydzielania śliny,
- uwolnienie amin katecholowych z rdzenia nadnerczy.
Ośrodkowe działanie nikotyny:
- drżenia mięśniowe, aż do drgawek (w zależności od dawki),
- splątanie (przy dawkach toksycznych),
- niewydolność oddechowa pochodzenia ośrodkowego i porażenie mięśni oddechowych,
- uwalnianie dopaminy i włączanie mechanizmu nagrody.

Substancje smoliste  Są to związki odpowiedzialne za brązowienie filtra w trakcie palenia i ciemnienie zębów u palaczy. Są to związki rakotwórcze, takie jak: formaldehyd, arsen, cyjanek i benzen. Organizm ciężko wchłania je do krwioobiegu, dlatego najpierw gromadzą się w płucach i z czasem stopniowo ulegają wchłonięciu.

Cyjanowodór Toksyczny gaz, który był m.in. używany w komorach gazowych do zabijania ludzi.

Tlenek węgla Tlenek węgla (CO) jest bardzo toksyczny i jest odpowiedzialny za śmierć ludzi w trakcie pożarów i „zaczadzenia”. Ma właściwość wypierania tlenu z połączenia z hemoglobiną i silniejszego wiązania się z nią. Skutkuje to spadkiem wysycenia krwi tętniczej tlenem, przewlekłym niedotlenieniem organizmu, pogorszeniem przebiegu wielu chorób.

Fenole Ich główną cechą jest niszczenie rzęsek nabłonka oddechowego, co skutkuje osłabieniem funkcji dróg oddechowych. Utrudniona jest walka z drobnoustrojami, powietrze nie jest oczyszczane w drodze do płuc, a gromadzona wydzielina ciężko się odkrztusza.

Choroby odtytoniowe

Nowotwory

Każdy nowotwór może powstać pod wpływem działania karcynogenów zawartych w dymie papierosowym. Korelacja ta najsilniej wykazana jest w rakach płuc (80 - 90%). Pozostałe nowotwory dotyczą następujących narządów (kolejność zgodnie z częstością występowania u palaczy): krtani, gardła, przełyku, skóry, nerek, pęcherza moczowego, trzustki, rzadko: żołądka, wątroby, krwi.

Związek tytoniu z nowotworami oraz mechanizm ich powstawania pod jego wpływem został bardzo dobrze poznany i udowodniony! Substancje toksyczne zawarte w dymie papierosowym uszkadzają DNA prowadząc do powstania błędów genetycznych i mutacji. Uszkadzane zostają także mechanizmy naprawy komórki, przez co staje się ona bezbronna i nie może korygować powstających błędów.

Układ krążenia

Palenie jest jednym z poważniejszych czynników ryzyka wystąpienia choroby niedokrwiennej serca (ChNS) z cięższymi powikłaniami, w tym śmiertelnym zawałem serca. Palacze chorują także częściej na nadciśnienie, miażdżycę, tętniaki (szczególnie aorty) oraz inne choroby naczyń obwodowych i mózgowych.

Układ oddechowy

Palenie papierosów zostało potwierdzone na całym świecie jako główna przyczyna przewlekłej obturacyjnej choroby płuc (POChP). Jest również jednym z czynników zapadania na zapalenia płuc, szczególnie na gruźlicę płuc. Tytoń ma działanie ale alergizujące, dlatego znacznie pogarsza przebieg astmy oskrzelowej.

Układ pokarmowy

Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym zwiększa wydzielanie soku żołądkowego i kwasu solnego przyczyniając się do powstawania wrzodów żołądka i dwunastnicy.

Układ nerwowy

Małe dawki, szczególnie w pierwszym okresie nałogu wywołują pobudzenie, podwyższają nastrój i dają poczucie polepszenia funkcji intelektualnych. W późniejszym okresie, gdy przyjmowane dawki są bardo duże dochodzi do pogorszenia koncentracji, bólów głowy i zaburzeń snu.

Skóra

Powikłania dermatologiczne są powszechne u osób palących. Lekarze posługują się nawet stwierdzeniem „twarz tytoniowa”. Jest ona szara, ziemista, z licznymi popękanymi naczynkami (szczególnie na policzkach i w okolicy nosa), cienka, sucha i pomarszczona. U niektórych dochodzi nawet do powstawania wyprysków i ropnych krostek. Większość palaczy ma brunatno zabarwione zęby. Palenie papierosów prowadzi do niedokrwienia i niedotlenienia skóry, zmniejszenia produkcji kolagenu i elastyny oraz poziomu estrogenów odpowiadających za nawilżenie skóry.

Palenie a ciąża

U kobiet palących przed i w czasie ciąży spotykamy:
- większe ryzyko urodzenia noworodka o niższej masie urodzeniowej,
- większą jego podatność na choroby wieku niemowlęcego i dziecięcego, 

- duże ryzyko pojawienia różnych powikłań ciąży: porodu przedwczesnego, poronienia, krwawień z dróg rodnych, łożyska przodującego, odklejenia łożyska, pęknięcia błon płodowych i ciąży pozamacicznej,
- częściej zgony okołoporodowe, w tym zespół nagłej śmierci noworodków,
- u dziecka częstsze występowanie już we wczesnym okresie życia niektórych chorób odtytoniowych: zapalenia płuc, czy astmy oskrzelowej,
- opóźnienie rozwoju psychofizycznego noworodka oraz trudności wychowawcze w późniejszym okresie,
- częstsze występowanie u tych dzieci po osiągnięciu wieku dorosłego cukrzycy insulino zależnej i chorób układu krążenia.

Wszystkie wymienione patologie mogą być wywołane są składnikami dymu tytoniowego, ponieważ wszystkie substancje przyswajane przez matkę z dymu papierosowego są dostarczane również do płodu. Oprócz toksycznego działania tych związków dochodzi również do niedotlenienia płodu, co utrudnia jego wzrost i rozwój.

Funkcje seksualne i płodność

U mężczyzn palenie może powodować zaburzenia potencji. U kobiet palenie zmniejsza płodność i przyspiesza okres menopauzy.

Zyski z niepalenia

Reakcje zachodzące w naszym organizmie po zakończeniu palenia:
- po 0,5 h – ciśnienie tętnicze krwi ulega stabilizacji,
- po 8 h -  tlenek węgla zanika we krwi i umożliwia połączenie się tlenu z hemoglobiną,
- po 24 h – zmniejsza się ryzyko ostrego zawału mięśnia sercowego,
- po 2 - 12 tyg. – poprawie ulegają funkcje układu krążenia i kondycja fizyczna,
- po 1 - 9 mc – poprawia się funkcjonowanie układu oddechowego, ustępują duszność i kaszel,
- po 1 r. - ryzyko zachorowania na chorobę niedokrwienną mięśnia sercowego zmniejsza się o połowę,
- po 5 latach - ryzyko zachorowania na raka płuca zmniejszają się o połowę,
- po 10 latach - ryzyko zachorowania na chorobę niedokrwienną serca jest takie samo, jak u osoby nigdy nie palącej,
- po 15 latach - ryzyko zachorowania na raka płuca będzie takie samo, jak u osoby nigdy nie palącej.
Podsumowanie

Brak świadomości skutków palenia lub brak akceptacji podawanych do mediów informacji, wynika z długotrwałego i powolnego, ale nieodwracalnego wpływu tytoniu na ludzki organizm. Palacz nie zauważa na co dzień szkodliwości palenia. Statystyki jednak nie kłamią – palenie jest przyczyną większej liczby zgonów niż: AIDS, wypadki, narkotyki, zabójstwa i samobójstwa razem wzięte! Daje to razem około 4 milionów zgonów rocznie na całym świecie. Każdy papieros skraca życie o 5,5 minuty, czyli przeciętny palacz sam skraca sobie życie o około 5 lat.

Epidemiologia podstawowych chorób odtytoniowych w Polsce:
POCHP - 1,5 mln chorych
Choroba wieńcowa - 300 tys. chorych 
Astma oskrzelowa - 200 tys. chorych
Udary mózgu - 150 tys. chorych
Rak płuca - 32 tys. chorych
Wcześniactwo - 30 tys. dzieci
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                         zdjęcie zdrowych płuc                                                     Zdjęcie raka płuc
Pomyśl o rzuceniu palenia - dla zdrowia swojego i Twojej rodziny.


Palenie powoduje, że stajesz się brzydka/brzydki.
                                                                U palaczy cała skóra starzeje się szybciej .
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Palenie tytoniu i używania innych wyrobów tytoniowych są odpowiedzialne za prawie wszystkie przypadki raka płuc. 

,,PAPIEROSÓW JA NIE ZNOSZĘ,
WIĘC PRZY  SOBIE ICH NIE NOSZĘ”
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Wdychanie dymu tytoniowego ma udowodnione znaczenie w powstawaniu następujących chorób degeneracyjnych i nowotworów (zwiększa ryzyko ich wystąpienia):

	-miażdżyca 
-choroba niedokrwienna serca 
-zawał mięśnia sercowego 
-choroby ośrodkowego układu -nerwowego 
-przewlekła obturacyjna płuc 
-choroby i rak płuc 
-choroby przewodu pokarmowego 
-rak przełyku (np. Baretta)
-rak trzustki
-rak żołądka
-choroba wrzodowa 
-dyspepsja 
-impotencja
-zaburzenie zapłodnienia 
-rak prącia 
-rak pęcherza moczowego
-rak jamy ustnej
-rak nerki 
-rak szyjki macicy
-rak krtani 
-rak gardła 
-rak wargi dolnej 
-przedwczesne wystąpienie: 
starzenia się skóry, zaćmy
zwyrodnienia plamki żółtej oka 
zmian w obrębie krążków międzykręgowych o typie dyskopatii, interakcje lekowe
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1. Utrata włosów. Palenie papierosów osłabia system immunologiczny, co powoduje, że organizm staje się bardziej podatny na infekcje i choroby, między innymi na toczeń rumieniowaty, który może powodować owrzodzenia jamy ustnej, wysypkę, rumień na twarzy, głowie i ramionach oraz prowadzi do utraty włosów.

2. Katarakta. Palenie papierosów jest przyczyną bądź też powoduje pogorszenie już występujących chorób oczu. Ryzyko zachorowania na zaćmę, blokującą dostęp światła i prowadzącą do ślepoty:
· jest u osób palących papierosy o 40% wyższe niżu osób niepalących.  Palenie przyczynia się do rozwoju katarakty na dwa sposoby

· poprzez mechaniczne podrażnianie oczu dymem papierosowym i w wyniku wprowadzania do płuc substancji chemicznych, które wraz z krwią przedostają się do wszystkich organów ciała, w tym do gałki ocznej. Palenie papierosów przyczynia się również do degeneracji plamki żółtej

·   centralnej części siatkówki. Jest to nieuleczalna choroba oczu charakterystyczna dla wieku podeszłego.

Ta część oka jest odpowiedzialna za ostre centralne widzenie, co umożliwia czytanie, prowadzenie samochodu, rozpoznawanie twarzy, kolorów i szczegółowe widzenie poszczególnych elementów złożonego obiektu.

3. Wiotczenie i marszczenie się skóry. [image: image1.png]


Palenie papierosów, powodując utratę protein, które zapewniają skórze elastyczność, niedobór witaminy A oraz zaburzenia cyrkulacji krwi prowadzi do przedwczesnego starzenia się skóry. Skóra palaczy jest sucha, szorstka, poznaczona siatką licznych, cienkich zmarszczek, szczególnie głębokich w okolicach ust i oczu.

4. Utrata słuchu. Ponieważ palenie powoduje większe przyleganie płytek krwi do ścian naczyń, a co za tym idzie zwężenie światła naczyń i zmniejszenie dopływu krwi do m. in. ucha wewnętrznego, palacze zaczynają tracić słuch w znacznie młodszym wieku niż osoby niepalące. Są również w o wiele większym stopniu narażeni na utratę słuchu związaną z licznymi, nawracającymi infekcjami uszu.
Również tolerancja palaczy na hałas jest znacznie zmniejszona. Infekcje ucha środkowego zdarzają się u osób palących trzykrotnie częściej niż u niepalących, większe jest też u palących ryzyko komplikacji w wyniku infekcji, prowadzące np. do zapalenia opon mózgowych lub porażenia nerwu twarzowego.

5. Rak skóry. Palenie nie powoduje czerniaka złośliwego, ale znacząco przyczynia się do powikłań w przebiegu tej choroby. Ryzyko zachorowania na raka kolczysto komórkowego skóry, który objawia się łuskowatymi, czerwonymi nadżerkami na skórze, wzrasta u palaczy dwukrotnie.

6. Próchnica zębów. Palenie zmienia środowisko chemiczne jamy ustnej, powodując narastanie płytki nazębnej, żółknięcie zębów i przyspieszając proces próchniczy. Palacze są półtora raza bardziej niż osoby niepalące narażeni na utratę zębów.

7.Rozedma płuc. Prócz raka płuc, osoby palące cierpią często na rozedmę płuc, która upośledza zdolność płuc do pobierania tlenu i usuwania 
dwutlenku węgla. W przypadkach ostrych konieczny jest zabieg tracheotomii, gdyż jedynie on może umożliwić pacjentowi oddychanie. Chroniczne u palaczy zapalenie oskrzeli z powstawaniem ropnej wydzieliny śluzowej prowadzi do bolesnego kaszlu i problemów z oddychaniem.

8. Osteoporoza. Tlenek węgla, najbardziej trująca substancja wchodząca w skład spalin samochodowych i dymu papierosowego, przedostaje się do krwi znacznie szybciej niż tlen, upośledza funkcje organów o 15%, zmniejszając zdolność przenoszenia tlenu. Wpływa to upośledzając również na tkankę kostną - kości tracą swoją gęstość, a co za tym idzie są znacząco bardziej podatne na złamania, zaś okres leczenia złamań wydłuża się u palących do 80% w porównaniu z osobami niepalącymi. Palacze są również w znacznym stopniu narażeni na choroby kręgosłupa. Badania wskazują, że palący robotnicy są pięć razy bardziej niż niepalący narażeni na pourazowe bóle krzyża. 

9. Choroby serca. Jeden z każdych trzech zgonów na świecie spowodowany jest chorobami serca i naczyń. W krajach rozwijających się choroby serca są powodem śmierci ponad miliona ludzi rocznie. Palenie jest jednym z najistotniejszych czynników zwiększających ryzyko zachorowania na tego typu choroby.

W wyniku chorób serca spowodowanych paleniem papierosów w krajach rozwiniętych umiera rocznie 600 000 osób. Palenie przyspiesza rytm pracy serca, podnosi ciśnienie tętnicze krwi, przyczyniając się do wzrostu ryzyka choroby nadciśnieniowej i upośledzenia przepływu krwi wiodącego m.in. do zawału mięśnia sercowego. 

10. Owrzodzenie żołądka. Palenie powoduje zmniejszenie odporności organizmu ludzkiego na bakterie powodujące owrzodzenie żołądka. Upośledza również zdolność żołądka do neutralizowania kwasów żołądkowych wydzielających się po jedzeniu, co powoduje uszkodzenie ścian żołądka przez nadmiar kwasu. Owrzodzenia żołądka są znacznie trudniejsze do wyleczenia u osób palących papierosy, a choroba ta ma u palaczy tendencję nawrotową.

11. Przebarwienia palców. Substancje smoliste w dymie papierosowym oddziałują na skórę palców i na paznokcie, powodując ich przebarwienia na kolor żółtobrązowy. 

12. Rak trzonu macicy i ryzyko poronienia. Oprócz znacznego wzrostu ryzyka raka szyjki i trzonu macicy, palenie powoduje obniżenie zdolności do zajścia w ciążę oraz grozi licznymi komplikacjami podczas ciąży i połogu.

Palenie podczas ciąży skutkuje niską wagą urodzeniową niemowląt i osłabieniem ich systemu immunologicznego. Ryzyko raka trzonu macicy wzrasta u kobiet palących trzykrotnie. Wzrasta również ryzyko wewnątrz macicznej śmierci płodu w wyniku niedotlenienia i zmian zwyrodnieniowych łożyska spowodowanych skażeniem organizmu tlenkiem węgla i nikotyną, które wchodzą w skład dymu papierosowego Zespół nagłej śmierci u dzieci jest również skorelowany z paleniem papierosów podczas ciąży. Dodatkowo, palenie przyczynia się do spadku poziomu estrogenu, co powoduje przedwczesną menopauzę.

13. Degeneracja plemników. Palenie może powodować zniszczenie lub degenerację DNA plemników, co w efekcie prowadzić może do deformacji płodu lub poronienia. Również problem bezpłodności jest znacznie częstszy u palaczy. Badania dowiodły, że dzieci palących mężczyzn chorują na raka znacznie częściej niż dzieci ojców niepalących. Palenie zmniejsza również znacząco liczbę plemników w spermie oraz zmniejsza ilość krwi docierającej do penisa, co może być przyczyną impotencji.

14.  Łuszczyca. Palacze dwa do trzech razy częściej cierpią z powodu łuszczycy- ze zmianami na skórze całego ciała. 
15.  Choroba Bürgera. Choroba ta znana także jako zakrzepowo-zarostowe zapalenie tętnic, powoduje stan zapalny tętnic, żył i nerwów obwodowych, zwłaszcza w kończynach dolnych, prowadząc do zatrzymania krążenia krwi. Nie leczona, choroba Bürgera prowadzi do rozwoju martwicy, obumierania tkanek ciała i konieczności amputacji martwiczych tkanek.

16. Nowotwory złośliwe. Udowodniono, że ponad 40 substancji wchodzących w skład dymu papierosowego wywołuje nowotwory złośliwe. Palacze są dwudziestodwukrotnie bardziej niż osoby niepalące narażeni na raka płuc. Liczne badania dowodzą, że im dłużej trwa nałóg palenia papierosów, tym większe jest ryzyko rozwoju różnych rodzajów raka u tego samego pacjenta. I tak znacząco zwiększa się u palących ryzyko wystąpienia następujących rak nosogardzieli (dwukrotny wzrost ryzyka), 

· rak języka,

· jamy ustnej, 

· ślinianek (ryzyko wzrasta od 6 do 27 razy), 

· nowotwór gardła (ryzyko wzrasta 12 razy),przełyku (8 do 10 razy),

· krtani (10 do 18 razy), 
· żołądka (2 do 3 razy),nerek (pięciokrotny wzrost ryzyka),pęcherza moczowego (trzykrotny),rak prącia (ryzyko wrasta 2 do 3 razy),

· trzustki (2 do 5 razy),okrężnicy (3 razy) i odbytu (5 do 6 razy).Niektóre badania wskazują nazwiązek pomiędzy paleniem i rakiem sutka
Badania mówią, że dzieci, które wypaliły choć jednego papierosa, w późniejszym wieku dwukrotnie częściej stają się nałogowymi palaczami, niż te, które nigdy nie zapaliły. Nawet nie ma przy tym znaczenia, ile lat nikotynowej “abstynencji” minęło od pierwszego kontaktu z papierosem. 
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Naukowcy twierdzą że nadal rośnie liczba młodych palaczy. Już nawet dzieci ze szkół podstawowych sięgają po papierosa. Najnowsze badania wykazują, że zjawiska tego nie można lekceważyć, a rodzice powinni być czujni, gdyż dzieci łatwiej uzależniają się od papierosów niż dorośli.
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W środowisku młodzieży istnieje moda na palenie. Grupa przyjmuje wzory zachowań proponowanych jej przez autorytet, jakim jest przywódca, lider grupy. Jednostka chętnie przyjmuje styl życia otoczenia, w którym przebywa. Można spotkać także motywy indywidualne. Na przykład dzieci liczą na to, że palenie pomoże w rozładowaniu przykrych napięć. Gdy znajdują się w kawiarni, w dyskotece, przed egzaminem czy w innych trudnych sytuacjach, gdy nie bardzo wiadomo, co zrobić z rękami, wówczas sięgają po papierosa. Bo przecież tak właśnie postępują dorośli. 
Na płaszczyźnie intelektualnej nie sposób porozumieć się z osobą uzależnioną. Wszelkie próby dyskusji podejmowane z ludźmi palącymi kończą się niepowodzeniem, gdyż kierowane ku nim uwagi, uważają za bezpodstawne. Tym bardziej niepokoi fakt, deklarowania przez palącą młodzież chęci dalszego palenia i niepodejmowania prób zaprzestania. Potwierdza to silną potrzebę przynależności do grupy oraz znalezienie w niej swojego miejsca.
Młodzież, która pali papierosy może być w przyszłości narażona na depresję. Naukowcy od dawna wiedzą, że istnieje związek między paleniem a zaburzeniami nastroju.

Pierwszy papieros

Pierwszy papieros ma posmak wolności i przygody. Młodzi są ciekawi świata, wszystkiego, co nowe i nieznane, a przeciwstawianie się zakazom daje wrażenie, iż jest się „naprawdę kimś”. 
To, czy w przyszłości zasili się grono nałogowców, rozstrzyga się zazwyczaj przed dwudziestym rokiem życia. Rzucenie paleni jest tym trudniejsze, im wcześniej się je zaczęło. 
Pierwsza próba „rozkoszowania się życiem” odbywa się mniej – więcej w wieku 12 lat, choć wiek sięgających po pierwszego papierosa ciągle się obniża. Próbują oni tego nowego doznania sami lub w gronie rówieśników, czasami jest to cena przyjęcia przez grupę.

Młodzież w okresie dorastania cechuje podatność na wpływy otoczenia, a oprócz rówieśników oddziałują na nich również środki masowego przekazu. Tam reklamy przedstawiają palenie tytoniu jako przyjemność, przejaw wolności. Pomimo faktu, iż papierosy są produktem ogólnodostępnym i masowym, to wciąż jeszcze dają niejako poczucie indywidualności i niezależności. Taki pogląd łatwo przejmują młodzi ludzie, pragnący na każdy możliwy sposób wyrazić swój bunt przeciw całemu światu. Dlatego zaczynają potajemnie palić, wciągając w nie dodatkowo nowych poszukiwaczy dorosłości. 

Niewiele jest osób, którym pierwszy papieros naprawdę smakuje. Jego walory smakowe są w zasadzie nieistotne, a duma zagłusza często towarzyszące nikotynowej inicjacji mdłości oraz zawroty głowy. Te objawy nie pomniejszają fascynacji papierosami, a zdobyte uznanie grupy rówieśników dodatkowo utwierdza w przekonaniu o ich zaletach. 

Warto się zastanowić nad sięgnięciem po papierosy, gdyż:
1 papieros = życie krótsze o 6 minut

paczka papierosów(20 sztuk) na dzień = życie krótsze o ponad 5 lat

2 paczki papierosów dziennie = życie krótsze aż o 10 lat
Puść palenie z dymem!
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Niezależna/y, ale uzależniona/y

Wybór należy do Ciebie !!!
Test sprawdzający znajomość zagadnień związanych z paleniem tytoniu

1. Palenie papierosów jest przyczyną:

a) astmy;

b) raka płuc;

c) pylicy płuc.

2. Ryzyko powstania choroby krążeniowej u byłego palacza jest:

a) niestety nadal bardzo wysokie;

b) po miesiącu od chwili rzucenia palenia takie samo jak u osoby, która nigdy nie paliła;

c) po roku od chwili rzucenia palenia takie samo jak u osoby, która nigdy nie paliła.

3. Którą z chorób kojarzymy z paleniem tytoniu:

a) zawał;

b) zapalenie trzustki;

c) czerniak.

4. W dymie tytoniowym najbardziej toksyczne są: 

a) nikotyna, tlenek węgla i składniki smołowe;

b) dwutlenek węgla, substancje aromatyzujące, nikotyna;

c) nikotyna, benzopireny, węglowodory.

5. Bierne palenie oznacza:

a) palenie papierosów bez zaciągania się.

b) wdychanie dymu tytoniowego przez osobę niepaląca wskutek przebywania w jednym pomieszczeniu z osobami palącymi;

c) palenie papierosów typu light i ultra light.

6. Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym powoduje:

a) rozszerzenie naczyń krwionośnych, a tym samym poprawę wydolności wielu narządów wewnętrznych.

b) obkurcza ścianki naczyń krwionośnych, powoduje wzrost ciśnienia krwi i przyśpiesza pracę serca.

c) nie wpływa na stan naczyń krwionośnych, lecz upośledza wiązanie tlenu przez krwinki czerwone.

7. Palacz  ma:

a) zdrowsze mięśnie, ponieważ pobudza układ oddechowy do zwiększonego wysiłku;

b) więcej przyjaciół, gdyż z papierosem łatwiej nawiązuje się znajomości;

c) więcej problemów, bo palenie wyszło z mody i szkodzi zdrowiu.

8. Po raz pierwszy palących „tabak”  Indian zobaczyli żeglarze:

a) żaglowca „Discovery” pod koniec XV w. na wyspie Guanahani;

b) żaglowca „Victoria” pod koniec XVI w. na wyspie Kuba;

c) żaglowca „Santa Maria” pod koniec XV w. na wyspie San Salvador.

9. Tytoń do Europy przywędrował w roku:

a) 1560;

b) 1490;

c) 1750.

10. Kto komu przysłał tytoń?

a) król angielski Jakub I (następca Elżbiety I) – Zygmuntowi III Wazie;

b) Jan Nicot (poseł francuski) – Katarzynie Medycejskiej;

c) Zygmunt Uchmański (poseł Rzeczpospolitej w Konstantynopolu) – Marii Stuart.

11. Nazwa „tytoń” została przyjęta w 1590 r. od:

a) Turków;

b) Anglików;

c) Francuzów.

12. Zgon powoduje:

a) 1 g nikotyny w czasie 20 min;

b) 5 g nikotyny w czasie 1 godz.;

c) 60 mg nikotyny w czasie 10 min.

13. 1 papieros zawiera przeciętnie:

a) 5 mg nikotyny;

b) 1,5 mg nikotyny;

c) 0,5 mg nikotyny.

14. Spośród licznych przyczyn rozpoczynania palenia, na pierwszym miejscu znajduje się:

a) Przekora, bunt przeciwko autorytetom;

b) Dorównanie rówieśnikom;

c) Ciekawość.

15. Za zadyszkę palacza odpowiedzialny jest:

a) kwas octowy działający drażniąco na błony śluzowe i utrudniający szybki oddech;

b) tlenek azotu i cyjanowodór blokujące oskrzela i oskrzeliki;

c) kadm, niszczący sulfactan zapobiegający zapadaniu pęcherzyków płucnych.

16. Palenie tytoniu przez kobietę ciężarną:

a) zmniejsza ryzyko wystąpienia wad wrodzonych u dziecka;

b) jest przyczyną niskiej wagi urodzeniowej dziecka;

c) nie wpływa na dziecko.

17. Palenie papierosów:

a) szkodzi kwiatom doniczkowym;

b) przyspiesza dojrzewanie dziewcząt, ale zaburza ich cykl miesiączkowy;

c) obie odpowiedzi są prawdziwe.

18. W paleniu papierosów jest:

a) 80 – 90% nawyku a 10 – 20% nałogu;

b) 10 – 20% nawyku a 80 – 90% nałogu;

c) 50% nawyku i 50% nałogu.

19. Niedotlenienie palaczy polega na:

a) płytszym oddechu, a więc mniejszej dawce tlenu w mózgu;

b) blokowaniu hemoglobiny krwi.

c) wiązaniu tlenu przez nikotynę.

20. Palacz wypalający 30 papierosów dziennie:

a) sięga do paczki 12 160 razy rocznie;

b) ma większą pojemność płuc;

c) jest zdrowym człowiekiem, gdyż chory nie zniósłby takiej dawki.

21. Filtr papierosa zatrzymuje tylko:

a) 50 % szkodliwych dla zdrowia składników;

b) 25 % szkodliwych dla zdrowia składników;

c) 5 % szkodliwych dla zdrowia składników.

22. U palaczy występuje niedobór witamin, szczególnie:

a) D i E;

b) C i B;

c) A i D.

23. Słuszne jest powiedzenie, że:

a) kobiety palą mniej niż mężczyźni;

b) palenie niszczy urodę;

c) w każdej chwili mogę rzucić palenie, bo nie jestem nałogowcem.

24. Palenie ma związek z następującymi chorobami:

a) katar i płonica;

b) chromanie przestankowe i choroba wieńcowa;

c) koklusz i tasiemczyca.

Odpowiedzi: 1b, 2a, 3a, 4a, 5b, 6b, 7c, 8c, 9a, 10b, 11a, 12c, 13b, 14c, 15c, 16b, 17c, 18a, 19b, 20a, 21b, 22b, 23b, 24b
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Co sądzicie o młodzieży palącej papierosy?
Zapraszam do dyskusji.
Małgorzata Łuniewska

