Gzy od palenia papierosow
traci sie stuch?

Gzy niepalacy maja
zdrowsze dzieci?

Gzy papierosy ,light” $a mniej
szkodliwe dia zdrowia?

Czy kaidy, kto przestat
palic, musi przytyc?
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ewnie na kazdym  kroku styszysz, jak
Pbardzo szkodliwe dla zdrowia jest palenie.

% palaczy i co drugi niepalacy sa przekonani, ze
informacje o szkodliwosci palenia s przesadzone.
Co drugiego palacego i co trzeciego niepalacego
denerwuje, ze ciagle sie o tym mowi. By¢ moze Ty
tez tak sadzisz. W nattoku informacji moze sie jednak
zdarzy¢, ze umkna te, ktdre sg Tobie potrzebne. Ponizej
prezentujemy kilka mniej znanych, ale uzytecznych
faktow. Pokazujemy argumenty za i przeciw paleniu,
abys sam mogt zdecydowad, co o tym myslec.

Dla wielu ludzi palenie jest czyms przyjemnym. Niektorzy
palacy lubia smak i zapach papierosa, szelest bibutki
itp. Palenie kojarzy im sie z przyjemnymi sytuacjami,
odpoczynkiem, innym utatwia rozmowe, daje poczucie
wspolnoty.




Jednak badania pokazuja, ze zdecydowana wiekszosc
0s0b palacych chce rzuci¢ palenie. Jest to trudne,
dlatego niektorzy poszukuja rozwiazan, ktore pozwalaja
im pali¢, a jednoczesnie ograniczy¢ negatywne skutki
natogu. Osoby w takiej sytuacji czesto poszukuja
odpowiedzi na nastepujace pytania:

a. Czy palenie cienkich papieroséow (tzw. sliméw) jest
mniej szkodliwe?

Papierosy niezaleznie od swojej grubosci zawieraja takie
same szkodliwe substancje. Dym wdychany przez osoby
palace takie papierosy zawiera wprawdzie mniej jednych
substancji szkodliwych dla zdrowia, ale wiecej innych.

b. Czy palenie lekkich papieroséow (tzw. lightow) jest
mniej szkodliwe?

Przemyst tytoniowy wymyslit papierosy o mniejszej
zawartosci  nikotyny i substancji smolistych, by
wywotacé przekonanie, ze sg one zdrowsze od zwyktych
papierosow. Nie jest to jednak prawda, bo palac lighty,
palacze odruchowo, nieswiadomie zaciagaja sie czesciej
i mocniej, aby dostarczy¢ potrzebna dawke nikotyny.
Tym samym pochtaniaja tyle samo lub nawet wiecej
szkodliwych substancji.




c. Czy papierosy smakowe, np. mentolowe, mniej
szkodza zdrowiu?

Papierosy te roznia sie przede wszystkim smakiem. Maja
sktad podobny do zwyktych papierosow. Ich przyjemny
smak moze powodowac, ze palacy mocniej i gtebiej sie
nimi zaciagaja oraz wypalaja ich znacznie wiecej.

d. Czy to prawda, ze palenie tylko kilku papierosow
dziennie jest nieszkodliwe?

Nawet wypalajac niewiele papieroséw dziennie,
dostarcza sie organizmowi trujacych substancji, co
oznacza, ze juz wtedy szkodzimy zdrowiu. Ponadto
tylko nielicznym udaje sie poprzesta¢ na takiej ilosci,
z biegiem czasu palg coraz wiecej.

e. Czy palenie pomaga nie przytyc¢?

Palenie zmniejsza apetyt, moze przyspieszac¢ przemiane
materii (tzw. metabolizm), czyli spalanie przez organizm
tego, co sie zjadto. Osoby palace, gorzej odczuwajac
smak i zapach potraw, moga mniej chetnie probowac
apetycznych potraw. Niektorzy btednie traktuja palenie
jako metode odchudzania lub utrzymywania wagi, np.
siegaja po papierosa, gdy sa gtodni, co powoduje, ze
rzadziej jedza. Czy trzeba sie zatem bac, ze utyje sie
po rzuceniu palenia? Rzeczywiscie przy rozstawaniu sie
z natogiem nastepuje spowolnienie przemiany materii,
co wynika z tego, ze organizm przyzwyczaja sie do
nowej sytuacji. Jest to jednak przejsciowe i po krotkim
czasie wraca do normy. Fakt, ze metabolizm spowalnia,
nie oznacza, ze kazdy rzucajacy palenie znacznie
przytyje. Z najnowszego zestawienia wynikow badan




prowadzonych w Europie wynika bowiem, ze w ciagu roku
po rzuceniu palenia 16% osob nawet zmniejszyto wage,
a 37% przybrato mniej niz 5 kg. Waga rosnie gtownie
w ciagu pierwszych trzech miesiecy. Ten przyrost
bedzie maty lub nie nastgpi wcale, jesli w tym czasie
bedzie sie zwraca¢ wieksza uwage na to, ile sie je
i wiecej ¢wiczy¢, biegac, spacerowac albo uprawiac sport.

f. Czy palenie pozwala sie uspokoic¢, odstresowac?

Niektorzy ludzie po zapaleniu papierosa czuja sie
zrelaksowani, odczuwajg przyjemnos¢. Zapalenie
papierosa powoduje tez, ze koncentruja na tym swoja
uwage i nie mysla o niepokojacych sprawach. Czasami,
,»idac na papierosa”, dostownie oddalaja sie od sytuacji
powodujacej stres. Dzieki temu na moment zapominaja
o problemach, jednak przykre uczucia wracaja, co
powoduje, ze siegaja po kolejnego papierosa. Warto
zatem znalez¢ bardziej skuteczne metody radzenia
sobie ze stresem, ktore dziatajg dtuzej i nie wiaza sie
z wdychaniem szkodliwych substancji.

g. Czy wietrzac pomieszczenie lub samoch6d, mozna
catkowicie pozby¢ sie szkodliwych sktadnikéw dymu
tytoniowego?

Nawet jezeli pomieszczenie, w ktorym wczesniej
kto$ palit, zostato przewietrzone i nie wida¢ dymu
tytoniowego, to wciaz toksyczne substancje pozostaja
na $cianach, meblach, firankach czy tapicerce.




h. Czy to prawda, ze palenie chroni przed niektérymi
chorobami i pomaga je leczy¢?

Jest kilka chorob, na ktore osoby palace rzadziej zapa-
daja lub tagodniej je przechodza. Ochronne dziatanie
palenia zaobserwowano m.in. w przypadku miesnia-
kow macicy. Jest to jednak choroba skutecznie leczona
i rzadko zagrazajaca zyciu. Osoby palace rzadziej
choruja tez na wrzodziejace zapalenie jelita grubego.
W jego leczeniu obok innych metod mozna zastosowac
nikotyne, ale nie z papierosow, tylko podawana w inny
sposob (np. za pomoca plastrow).

Palenie papierosow jednoczesnie bardzo zwieksza
mozliwos¢ wystapienia wielu innych, groznych dla
zycia chorob, w tym uktadu krazenia i nowotwordw. Na
przyktad 9 na 10 chorujacych na raka ptuca to osoby,
ktore pala lub pality papierosy.

Palenie tytoniu przyspiesza takze powstawanie
chorob uktadu krazenia. Pod jego wptywem tworza
sie tzw. blaszki miazdzycowe, ktore zwezaja tetnice
i zmniejszaja doptyw krwi do wszystkich narzadéw
i czesci ciata. Palenie ponadto zageszcza krew.
W wyniku tego powstaje nadcisnienie, tworza sie
zakrzepy. W efekcie moze to prowadzi¢ m.in. do zawatu
serca lub udaru mozgu. Na co dzien osoba palaca moze
odczuwac bole ndg w trakcie chodzenia, a pdzniej nawet
w czasie odpoczynku, przyspieszong akcje serca, uczucie
dusznosci, bole w klatce piersiowej.




i. Czy mozna pali¢ przy innych osobach,
nie szkodzac im?

W otoczeniu osoby palacej znajduje sie zarowno dym
przez nig wydmuchiwany, jak i ten z tlacej sie koncowki
papierosa. Szczegolnie ten drugi rodzaj dymu zawiera
wiele szkodliwych dla zdrowia substancji, ktore wdycha
kazda osoba przebywajaca w jej towarzystwie. Ci,
przy ktorych sie pali, szczegélnie w pomieszczeniu,
w samochodzie, moga miec zaczerwienione oczy, kastac,
skarzy¢ sie na bole gtowy i gardta. Osoby niepalace,
ktore przez dtuzszy czas przebywaja w miejscach
zadymionych (tzw. bierni palacze), czesciej zapadaja
nawet na bardzo powazne choroby, np. raka ptuca, udar
mozgu, choroby serca. Wdychaja one taka ilos¢ dymu
tytoniowego, jak gdyby same pality. Jest to szczegolnie
niebezpieczne dla zdrowia dzieci. Ponadto dzieci
palacych rodzicow czesciej niz niepalacych w przysztosci
siegaja po papierosy.

Substancje chemiczne w dymie tytoniowym

Wolimy nie zdawac sobie sprawy, jak wiele szkodliwych
substancji wdycha sie z kazdym wypalonym papierosem.
Nikt swiadomie nie wypitby zmywacza do paznokci czy
nie zjadt kulek na mole. Tymczasem, palac papierosy,
wdycha sie aceton czy naftaline, ktore sa sktadnikami
dymu. W jego sktadzie znajduje sie kilka tysiecy
substancji chemicznych, w tym okoto 40 mogacych
powodowac raka. Oto niektore z nich:

e aceton — rozpuszczalnik, sktadnik lakieru do
paznokci i farb;

« amoniak — sktadnik nawozow i srodkow do
czyszczenia toalet;

« arsen — sktadnik trutki na szczury i inne gryzonie;



o butan — gaz w zapalniczce;

o benzopiren — zwigzek uzywany do wyrobu benzyny,
rakotworczy;

e chlorek winylu — uzywany np. do produkcji plastiku
czy wyktadzin, rakotworczy;

e cyjanowodér — gaz uzywany przez hitlerowcow
w komorach gazowych, rakotwérczy;

o DDT — srodek owadobojczy;

o fenol — substancja podawana w trakcie
wykonywania kary smierci w USA;

o kadm — uzywany jako sktadnik farb, rakotworczy;

o kwas stearynowy — zawarty w wosku Swiecy;

» metanol — alkohol, od ktérego sie Slepnie,
a niekiedy nawet umiera;

o naftalina — Srodek odstraszajacy mole;

o tlenek wegla (czad) — sktadnik spalin
samochodowych, przyczyna smierci wielu osob
W Cczasie pozarow;

» nikotyna — substancja zawarta w lisciach tytoniu,
sprawia, ze cztowiek tatwo sie uzaleznia i trudno
mu przestac palic.

Wptyw taczenia palenia papierosow
z innymi substancjami

Wszyscy wiedza, ze palenie papierosow szkodzi
zdrowiu, ale mato kto zdaje sobie sprawe, jak dziata
dym tytoniowy w potaczniu np. z alkoholem, lekami,
czy innymi substancjami w naszym otoczeniu, m.in.
w miejscu pracy.

Dym tytoniowy a alkohol i narkotyki

Osoby palace pija zwykle znacznie wiecej alkoholu niz
niepalace, a wraz z iloscig wypijanego alkoholu liczba
wypalanych papierosow rosnie. Alkohol prowadzi do




spowolnienia reakcji, uczucia zmeczenia, co zwieksza
chec siegniecia po papierosa. Wynika to z tego, ze
nikotyna zawarta w dymie tytoniowym powoduje uczucie
pobudzenia. Takie przeciwstawne dziatanie moze by¢
przyczyna zwiekszonego uzycia wyrobow tytoniowych
podczas picia alkoholu i odwrotnie.

Zwiekszone spozycie obydwu substancji moze prowadzic¢
do uzaleznienia od jednej lub obu z nich. U osdb
obciazonych genetycznie ryzyko takiego podwojnego
uzaleznienia jest wieksze. Palacy sa dziesieciokrotnie
bardziej narazeni na uzaleznienie od alkoholu niz
niepalacy. Wsrod natogowo pijacych palg niemal wszyscy
(80—90%), podczas gdy wsrod ogoétu Polakéw pali blisko
co trzeci. Mtodzi ludzie naduzywajacy alkoholu czesciej
takze siegaja po narkotyki. Osoby majace taki problem
moga znalez¢ pomoc w internecie (www.narkomania.
org.pl).

Niektore choroby moga by¢ powodowane zarow-
no przez palenie papierosow, jak i picie alkoholu.
Dotyczy to gtéwnie niektorych nowotworow (np. jamy
ustnej, gardta, przetyku, krtani) i czesci schorzen ukta-
du krazenia (np. miazdzycy, nadcisnienia tetniczego).
U osob, ktore zarowno pala, jak i pija, ryzyko
zachorowania na nie jest wyzsze, niz gdy siegaja
po jedna z tych uzywek. Przyktadowo ci, ktorzy spozy-
waja duzo alkoholu i jednoczesnie pala, sa 300-krot-
nie bardziej zagrozeni wystgpieniem nowotworu jamy
ustnej niz osoby, ktore nie pality.




Dym tytoniowy a leki

Palenie papierosow moze mie¢ wptyw na dziatanie
przyjmowanych lekow. Wynika to z tego, ze substancje
zawarte w dymie tytoniowym wywotuja zmiany
przyswajania lekarstw w organizmie. Najczesciej
powoduje to zmniejszenie skutecznosci dziatania leku,
tj. obnizenie efektu terapeutycznego. W zwiazku z tym
warto, by szczegolnie osoby dtugotrwale przyjmujace
leki zrezygnowaty z palenia, co moze zaowocowac
poprawa skutecznosci leczenia.

Jesli jednak nie udato sie zerwac z natogiem, zawsze
nalezy poinformowac lekarza o paleniu papierosow, bo
moze to wymagac dostosowania dawki przepisywanych
lekow. Ponizsza tabela przedstawia przyktadowe
dolegliwosci wraz z niektorymi przyjmowanymi na nie
lekami, ktorych skutecznosc jest stabsza u palacych tyton.
Podane nazwy to substancje zawarte w lekarstwach,
a nie ich nazwy handlowe.

Dolegliwosci Leki/substancje

Arytmia flekainid, lidokaina, meksyletyna,
propranolol, werapamil, azimilid

Astma teofilina, doustne
glikokortykosterydy

Bol fenylobutazon, antypiryna,
fenacetyna, propoksyfen,
dekstropropoksyfen, pentazocyna

Choroby psychiczne, = leki neuroleptyczne (np.
np. schizofrenia, haloperidol), fluwoksamina,
depresja trazodon

Cukrzyca insulina




Lekarz powinien zosta¢ réwniez poinformowany, gdy
zaprzestaje sie palenia tytoniu. Rezygnacja z papierosow
wymaga zmiany dawki niektorych lekow, np. insuliny,
haloperidolu czy klozapiny. Jest to konieczne ze wzgledu
na to, Ze po rzuceniu palenia moze dojs¢ do niebezpiecz-
nego wzrostu stezenia leku w organizmie. Skutkowac to
moze wystapieniem niepozadanych objawdw, np. drgawek
w przypadku przyjmowania klozapiny.

Dym tytoniowy moze mie¢ rowniez wptyw na skutecznosc¢
dziatania lekow przyjmowanych przez osoby w otoczeniu
palacego. Przyktadem sa dzieci palacych rodzicow chore
na astme, przyjmujace dozylnie aminofiline.

Korzyscia z rzucenia palenia tytoniu jest mozliwosc
unikniecia wielu choréb bedacych skutkiem tacznego
dziatania w organizmie dymu tytoniowego i lekow.
Do przyktadowych negatywnych konsekwencji nalezy
zwiekszone ryzyko:
o zawatu serca u palacych kobiet przyjmujacych
tabletki antykoncepcyjne,
o zaburzen erekcji u palacych mezczyzn
przyjmujacych niektore leki na arytmie (B-blokery),
o wrzodow przewodu pokarmowego u palacych
przyjmujacych niektoére leki na nadkwasnos¢
i zgage (antagonistow receptora H,).

Dym tytoniowy a substancje w miejscu pracy

W niektorych miejscach pracy (szczegoélnie w przemysle)
pracownicy narazeni sa zawodowo na kontakt ze
szkodliwymi substancjami, ktore w potaczeniu z dymem
tytoniowym zwiekszaja ryzyko wystapienia roznych
dolegliwosci, a czasami nawet groznych chorob. Tabela
zamieszczona na str. 13 prezentuje takie przyktadowe
konsekwencje zdrowotne.



Przyktadowy

czynnik szkodliwy Dolegliwosci, choroby
W miejscu pracy

Azbest choroby uktadu oddechowego,
w tym rak ptuca

Wtokna szklane choroby uktadu oddechowego,
w tym rak ptuca, podraznienie
skory, oczu, bton sluzowych nosa,
dusznosci, swiszczacy oddech

Arsen rak ptuca

Beryl choroby skory, zapalenie spojowek,
zapalenie oskrzeli i ptuc

Chrom choroby skory, bton sluzowych
nosa, choroby uktadu oddechowego

Nikiel choroby skéry, uktadu
oddechowego, w tym rak ptuca
i nowotwory jamy nosowej

Mangan zapalenie ptuc i oskrzeli oraz inne
przewlekte choroby ptuc

W niektorych przypadkach szkodliwy wptyw dymu
tytoniowego i substancji, na ktore narazeni sa
pracujacy, zwieksza sie wielokrotnie. Przyktadowo
palacy powyzej 30 papierosow dziennie maja
10-krotnie wyzsze ryzyko zachorowania na raka ptuca
niz niepalacy. Natomiast w przypadku pracownikow
majacych przez wiele lat kontakt z azbestem ryzyko
raka ptuca jest 5-krotnie wieksze w porownaniu
Z nienarazonymi. taczne wystepowanie tych dwodch
czynnikow wiaze sie z 50-krotnym wzrostem ryzyka tej
choroby w poréwnaniu z niepalacymi i nienarazonymi
(10-krotne ryzyko u palacych razy 5-krotne ryzyko
u narazonych na kontakt z azbestem). Innym przyktadem




jest umieralno$¢ z powodu raka ptuca wsrod palacych
pracownikéw huty miedzi, narazonych na dziatanie
arsenu. Ryzyko to jest 15-krotnie wieksze w poréwnaniu
z osobami niepalacymi i nienarazonymi (3-krotnie
wieksze ryzyko raka ptuc u niepalacych narazonych
na dziatanie arsenu mnozy sie przez 5-krotnie wieksze
ryzyko raka ptuc u tylko palacych).

W zwiagzku z tym osoby narazone w miejscu pracy ha
kontakt ze szkodliwymi substancjami, aby zmniejszy¢
ryzyko choréb, powinny rzuci¢ palenie.

Korzysci z rzucenia palenia

Poprawa zdrowia

Niepalenie ogranicza ryzyko co najmniej kilkudziesieciu

chorob, m.in.:

o uktadu krazenia, np. zawatu serca, udaru mozgu,
miazdzycy tetnic, nadcisnienia,

« nowotworowych, np. raka ptuc, przetyku, jamy
ustnej, nerki, zotadka, trzustki, szyjki macicy,

o uktadu oddechowego, np. przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc (POChP), zapalenia ptuc,

o uktadu trawienia, np. wrzodow zotadka
i dwunastnicy.

Osoba palaca ma mniej tlenu we krwi, przez co gorzej
funkcjonuje jej organizm — palenie ,kradnie jej tlen”.
To sprawia, ze tatwiej sie meczy, trudniej wykonywac
jej prace fizyczna, jest ,,bez energii”. Rzucenie palenia
daje szybka, zauwazalng poprawe kondycji, mozna
wtedy wykonac wiekszy wysitek, nie meczac sie tak jak
wczesniej np. przy wchodzeniu po schodach, bieganiu,
pracy.

Sa tez uciazliwe w codziennym zyciu dolegliwosci,
ktorych wiele os6b nie taczy z paleniem papierosow.
Przyktadem moga by¢ problemy ze stuchem. Sktadniki



dymu tytoniowego zmniejszaja ilosc krwi przeptywajacej
do czesci ucha zwanej slimakiem, ktdora przez to gorzej
przekazuje dzwieki do mozgu.

Palenie przyczynia sie rowniez do rozwoju zacmy.
Przyspiesza ono starzenie sie catego organizmu, w tym
soczewki oka, co prowadzi do pogorszenia wzroku. Inng
przyczyna zacmy jest to, ze dym tytoniowy bezposrednio
podraznia oko i je uszkadza.

Ponadto wiele popularnych choréb moze sie zaostrzac
w wyniku palenia, np. grypa, astma, zapalenie ptuc,
chroniczny katar.

Poprawa sprawnosci seksualnej i ptodnosci

Nie palac, mozna zmniejszy¢ ryzyko wystapienia szeregu
problemow zwiazanych z ptodnoscia i sprawnoscia
seksualna.

U mezczyzn wieloletnie palenie moze prowadzi¢ do
zaburzen wzwodu, a nawet impotencji, zmniejszenia
jakosci i ilosci plemnikéw oraz schorzen gruczotu
krokowego.

Palace kobiety moga miec problemy z zajsciem w ciaze,
a nawet doswiadczy¢ nieptodnosci, ktora u nich leczy
sie znacznie trudniej. Warto wiedzied, ze kobiety rodza
sie z okreslong liczba komorek jajowych. Palenie je
niszczy i tym samym zmniejsza szanse na zaptodnienie.
Jesli kobieta palaca zajdzie w ciaze, dalsze palenie
moze powodowac¢ komplikacje takie jak np. krwotoki,
poronienie, przedwczesny porod czy ciezszy jego
przebieg.

Menopauza u kobiet niepalacych wystepuje pozniej,
a jej przebieg jest tagodniejszy.

taczenie palenia i tabletek antykoncepcyjnych zwieksza
ryzyko chorob serca i udaru mozgu. Im kobieta starsza,
tym jest ono wieksze, dlatego lepiej wczesniej
zdecydowac sie na niepalenie.




Poprawa wygladu

Ktos, kto rzuci palenie, nie roztacza juz wokot siebie
nieprzyjemnego zapachu. Palenie ostabia wech, stad
czesto takie osoby nie sg Swiadome powagi problemu.
U osob, ktore rzucity palenie, przykrego zapachu nie
maja juz wtosy, skora, ubrania, a takze oddech. Nie-
przyjemny zapach z ust palacza pojawia sie dlatego, ze
substancje zawarte w dymie tytoniowym utrudniaja na-
turalng odnowe jezyka. Staje sie on chropowaty, resztki
jedzenia tatwiej przylegaja do niego i psuja sie. Ponadto
na skutek palenia zeby sg pozotkte, przebarwione, cze-
sciej wystepuje prochnica, choroby dzigset, co moze
prowadzi¢ do przedwczesnej utraty zebow.

Osoba niepalaca zazwyczaj wyglada mtodziej niz jej
palacy rowiesnicy. Palenie sprawia bowiem, ze cera jest
poszarzata, przesuszona, blada, szorstka, na twarzy
pojawiaja sie zmarszczki. Nikotyna zawarta w dymie
tytoniowym wptywa negatywnie na odzywienie skory od
wewnatrz. Dym papierosowy niszczy kolagen i elastyne,
ktore wptywaja na jej jedrnosc.

Zdrowie dziecka

Rodzice moga miec rzeczywisty wptyw na zdrowie dzieci,
chroniac je przed dymem tytoniowym jeszcze przed ich
narodzinami. Warto zaznaczyé, ze dotyczy to obojga
rodzicow, a nie tylko matki, jak najczesciej sie mowi.
Zaréwno palacy ojciec, jak i matka moga przekazac
dziecku uszkodzone geny, ktore sprzyjaja wielu wadom
wrodzonym, a takze zwiekszaja mozliwosc zachorowania
przez dziecko na nowotwory w przysztosci. Planujac
potomstwo, warto zatem zrezygnowac z palenia.

Istnieje przekonanie, ze w czasie cigzy tozysko chroni
organizm dziecka przed przenikaniem trujacych sktad-
nikow dymu tytoniowego. Nie jest to prawda. W zalez-
nosci od liczby wypalanych przez ciezarna papierosow,



u dziecka moga sie pojawi¢ wady wrodzone, m.in. znie-
ksztatcenia stop, czaszki lub kregostupa, rozszczepy
podniebienia. Ponadto dzieci matek palacych czesciej
rodza sie przedwczesnie i, jak pokazuja badania, zdecy-
dowanie mniej waza niz dzieci matek niepalacych.
Kobietom, ktore w czasie ciazy pala, czesto wydaje
sie, ze ich dzieci rodza sie tak samo zdrowe, jak matek
niepalacych. Tymczasem na skutek gtodu nikotyny sa
bardziej ptaczliwe, niespokojne, gorzej Spia. Maja
stabsza odpornos¢, ktora sprawia, ze sg bardziej
chorowite. Niektore skutki ujawniaja sie w pozniejszym
okresie zycia dzieci, np. astma, choroby uktadu krazenia,
nowotwory. Moga pojawic sie rowniez trudnosci z nauka
przedmiotow Scistych czy czytania.

Tego, jak bardzo palenie w ciazy wptywa na dziecko,
dowodza wyniki badan noworodkow. Pokazuja one, ze
w ich wtosach zawarta jest nikotyna, ktéra utrzymuje
sie nawet kilka lat, a w pierwszym moczu obecne sa
substancje rakotworcze pochodzace zdymu tytoniowego.

Palenie negatywnie wptywa takze na karmienie piersia:
zmniejsza ilos¢ mleka nawet 0 1/3, skraca okres karmienia
oraz pogarsza jakos¢ pokarmu. Nikotyna przenikajaca do
mleka matki moze powodowac u dziecka np. niepokéj,
pobudzenie, problemy ze snem, ptaczliwos¢, wymioty
czy biegunki.

Na rozwodj dziecka wywiera rowniez wptyw palenie
w otoczeniu ciezarnej i karmiacej, m.in. przez jej
partnera. Wazne jest, by nie tylko kobieta rozstata sie
Z papierosami, ale rowniez jej bliscy. Tym bardziej ze
tatwiej jest wspolnie zerwac z natogiem. Taka decyzja
ograniczy negatywne skutki biernego palenia przez
dziecko. Im szybciej przyszli rodzice przestang palic,
tym bedzie to bardziej korzystne dla ich dziecka.




Oszczednos¢ pieniedzy

Firmy tytoniowe stosujg rozne zabiegi, bysmy ciagle
kupowali ich produkty i wydawali na nie pieniadze.
Ponadto wiele wskazuje, ze ceny papierosow beda syste-
matycznie rosnac na skutek podwyzszania akcyzy stano-
wigcej element antytytoniowej polityki panstwa. Palacy
decyduja sie zatem na wydawanie w kolejnych latach
coraz wiekszych sum na papierosy. Tymczasem pienia-
dze na palenie mozna przeznaczy¢ na inne przyjemne
lub potrzebne sprawy. Dla przyktadu, liczac, ze paczka
papierosow kosztuje ok. 10 zt, mozna kupic:

mieso na obiad dla rodziny, 2 kg 1 paczka
pomaranczy, 3 jajka z niespodzianka

dla dziecka, bombonierka

(kosztujace ok. 10 zt)

1 kg ryby, godzina na basenie lub 2 paczki
sitowni, strzyzenie meskie, tusz do
rzes (kosztujace ok. 20 zt)

bilet do kina, bluzka, ksigzka, duza 3 paczki
pizza, paczka pieluch, dotadowanie

telefonu, torba proszku do prania

(kosztujace ok. 30 zt)

buty, rachunek za prad, farbowanie 10 paczek
wtosow u fryzjera, przeglad

techniczny samochodu, bilet

miesieczny komunikacji miejskiej

(kosztujace ok. 100 zt)

kurtka, nocleg w pensjonacie 20 paczek
w gorach dla 2 osob, flakon perfum,
bak paliwa (kosztujace ok. 200 zt)

cyfrowy aparat fotograficzny, roczne = 50 paczek
ubezpieczenie samochodu, rowerek

dla dziecka, optaty za mieszkanie

(kosztujace ok. 500 zt)

laptop, lodowka, wycieczka 150 paczek
zagraniczna (kosztujace ok. 1500 zt)
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