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Papieros I jego historia.

Polska nazwa pochodzi od papieru owijajacego $cinki lisci
tytoniu. Obecnie prawie wszystkie papierosy majg filtry,
wprowadzone po raz pierwszy w 1940 roku przez marke Pall
Mall rozpowszechnione przez marke Kent. Technologie
| -produkcji opracowal niemiecki emigrant w USA, James Albert
@ Bonsack, biorgcy udziat w konkursie na wymyslenie maszyny
#»do zwijania cygar. Przedtem papierosy zawijano recznie jako
gmmale cygara. Proces byt pracochtonny. Bonsack dodat element
» -rolki papieru, w ktérg maszyna automatycznie zwijala Scinki
tytoniu 1 kroita. Bonsack opatentowat dwukrotnie maszyng w
tym samym roku (1880), ale nie bylo chetnych na kupno,
poniewaz produkowata ona papierosy w ilosci, ktorej nikt w
.~ @ ® USA nie bytby w stanie skonsumowaé. Dopiero wspolpraca z
-4 Jamesem Duke'm zaowocowata odpowiednim marketingiem 1
a»stworzeniem od podstaw masowej konsumpcji papierosow w
. USA, pozniej w Anglii 1 na calym $wiecie. Duke m.in. rozdawat
za darmo kazdemu polskiemu imigrantowi na Ellis Island po
pie¢ paczek papieroséw. W 1926 rzad polski wprowadzit Polski
Monopol Tytoniowy. Wedtug badan przeprowadzonych w 1998 f
®oku okazalo sie ze papierosy do Polski sprowadzit niejaki
~@®Hubert Kucner. Wpierw sprzedawal na handel wymienny lecz
#»pozniej zaczat rozprowadzac papierosy na caty Swiat.
-
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Dziatanie 1 skutki dziatania

nikotyny.
OTO NIEKTORE Z 4 TYS. ZWIAZKOW CHEMICZNYCH

W TYM 40 RAKOTWORCZYCH, ZAWARTYCH
WDYMIE TYTONIOWYM

Nikotyna jest dos¢ silng toksyna dziatajacag na uktad
nerwowy. W matlych dawkach dziata ona stymulujaco,
powodujac wzmozone wydzielanie adrenaliny, co
powoduje wszystkie zwigzane z tym objawy (zanik bélu 1
glodu, przyspieszone bicie serca, rozszerzone zrenice itp).
W wiekszych dawkach powoduje trwate zablokowanie
dziatania uktadu nerwowego, gdyz wiaze si¢ ona trwale z

tzw. receptorami nikotynowymi w komoérkach nerwowych

zaburzajac ich metabolizm.

Nikotyna dziata przeciwzakrzepowo. W przypadku
palenia papierosa nikotyna dziata niemal natychmiast po
zazyciu (ok. 7 sekund - czas potrzebny na przedostanie
si¢ nikotyny szlakiem: jama ustna, ptuca, krew krazenia
matego, serce, aorta, tetnice mozgu), ale utrzymuje si¢c w
organizmie bardzo dtugo (czas poltrwania wynosi 72
godziny). Wszystko to razem powoduje, ze jest ona
substancjg silnie uzalezniajaca. Jakkolwiek dawki
pochtanianie przy paleniu sg minimalne, gdyz wiekszo$¢
obecnej w papierosach nikotyny ulega spaleniu,
wystarczaja one do szybkiego uzaleznienia.

ACETON
(rozpuszczalnik, sktadnik
farb i lakieréw)

NAFTYLOAMINA i
(sktadnik barwnikow

stosowanych w drukarstwie)

METANOL——
(trucizna, skiadnik benzyn
silnikowych)
PIREN
(stosowany w syntezie
organicznej)

DIMETYLONITRO-
ZOAMINA

(stosowana w przemysle
chemicznym)

NAFTALEN
(érodek owadobojczy)

NIKOTYNA

(silna trucizna, insektycyd
kontaktowy, uzaleznia jak
narkotyk)

(silnie trujgcy metal)
TLENEK WEGLA
(sktadnik spalin,

tzw. czad)
BENZOPIREN
(stosowany w przemysle
chemicznym)
CHLOREK WINYLU
(stosowany w przemysle
tworzyw sztucznych)

KADM®}+—- B

CYJANOWODOR

(kwas pruski stosowany

w komorach gazowych
podczas Il wojny $wiatowej)
TOLUIDYNA

(stosowana w syntezie
chemicznej)

AMONIAK

(stosowany w chiodnictwie,
sktadnik nawozow
mineralnych)

(rozpuszczalnik)

ARSEN

(trucizna, skiadnik
chemicznych érodkéw
bojowych)
DIBENZOAKRYDYNA
(stosowana w produkcji
barwnikéw)

FENOL

(kwas karbolowy, sktadnik
$rodkéw zracych)
BUTAN

(gaz pedny, stosowany
do wyrobu benzyny
syntetycznej)
POLON-210
(pierwiastek promieniotwdrczy,
wysoko radiotoksyczny)
DpDT

(insektycyd polichlorowy,
silna trucizna insektobdjcza)

- Substancje o wiasciwosciach
rakotwérczych




Choroby zwigzane z paleniem
pap1ErOSOw.

Dlaczego papieros szkodzi ?

Dym z papierosa to najbardziej podstepny wrog dla naszego organizmu, z jednej strony uzaleznia, a z
drugiej szkodzi zdrowiu, Jesli przeanalizujemy skfad dymu papierosowego to znajdziemy tu najbardziej
szkodliwe toksyny:

Nikotyna (powoduje nadcisnienie krwi i jest przyczyna nowobwordw)

Ciata smotowate (Zrodio nowotwordw ztosliwych)

Cyjanowodor (gaz uzywany do ludobdjstwa w obozach koncentracyjnych)
Tlenek wegla (czad)

Polon {pierwiastek radioakbywny)

Aceton (rozpuszcza tkanke taczng)

Arsen (sktadnik rutki na szczury)

Chlorek winylu {(uzywany do produkcii plastiku)

Formaldehyd {stosowany do konserwacji preparatdw biologicznych np. zab)

Pluca
zdrowego
cztowieka

Ptuca
palacza

-
-
=
>
-
. D
- A
— -
-
_—
-
. 2
o
- =
A
=
- A
— -
-
S
-
. =
. -
-
e
-




31 maja — Swiatowy Dzien bez
Papierosa.

31 maja kazdego roku obchodzony jest §wiatowy dzien bez papierosa.
Rocznie Polacy wydaja na papierosy okoto 16 MILIARDOW ZEOTYCH (to 640 razy tyle, ile np. w 2004 roku
zebrala Wielka Orkiestra Swiatecznej Pomocy). Problem z palaczami polega na tym, ze szkodza nie tylko sobie,
@ ccz takze otoczeniu, a najlepsza metoda zaprzestania palenia jest dotarcie do przyczyn, ktore powoduja, ze
|4 papieros kojarzy si¢ palaczom z chwilg... wytchnienia i uspokojenia - stresu, napigcia, pospiechu, zlej organizacji,
g Wykonywania zbytecznych czynno$ci i marnowania czasu na btahostki - ZMIANY SPOSOBU ZYCIA...
Bez tego motywacje zdrowotne, religijne , finansowe i inne oraz restrykcje prawne okazuja si¢ zbyt stabe...
Kiedy ludzie umierajg z glodu, ziemie uprawne zajete sg pod uprawe tytoniu - jednym z wielu przejawow ztej
A organizacji spoleczenstwa, przejawiajacego si¢ niezdrowym modelem zycia, odzywiania, spedzania czasu wolnego,
. #@»brakiem dostepu do wiedzy i informacji, marnowaniem zasobow, zanieczyszczeniem srodowiska, postepujacym
gwzubozeniem mimo nadprodukcji.

Palenie

20000000000
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Metody zerwania z natogiem.

Koniec. Rzucam palenie !

Proba odstawienia papierosow ma
wieksze szanse powodzenia, jezeli
zdecydujemy si¢ na nig nagle - bez
dtugiego planowania Do takich
wnioskow doszli naukowcy z
University College London, wyniki
badan przedstawili w "British Medical
Journal".

Zespot angielskich badaczy pod
kierownictwem prof. Roberta Westa
przeanalizowat przypadki ponad 1900
bylych i obecnych palaczy. Wszystkie
te osoby byly szczegotowo
wypytywane o to, jak rodzita si¢ u
nich decyzja o podjeciu walki z
natogiem, jak dtugo sie do tego
przygotowywali 1 czy proba
zakonczyla si¢ sukcesem.




Sposoby rzucania palenia. Cz.1

Okazato sie, ze blisko potowa wszystkich prob rozstania si¢ z natogiem byta podjeta spontanicznie, bez
wczesniejszego planowania. Co wiecej, z badan wynikalo, ze w przypadku takich préb szanse
powodzenia byly ponad dwukrotnie wigksze niz w tradycyjnych metodach rzucania palenia.

1. Oczy$¢ mieszkanie.

Wyrzué¢ z domu wszystkie papierosy 1 popielniczki.

Zadbaj o czyste 1 $wieze otoczenie w domu 1 pracy. _ .
Upierz swoje ubrania,firanki i zastony, wyczy$¢ siedzenia w palenie
samochodzie. WysSzczupla
2. Czym si¢ zajaé ?

Polecam pestki ze stonecznika lub dyni, zeby zaja¢ rece lub co$

do chrupania (marchewka).

Bardzo dobrym sposobem sg tez gumy do zucia.

Rozmawiajac przez telefon przektadaj miedzy palcami otowek.

Nie siedz w ciszy - wiacz radio, telewizor, duzo rozmawiaj z

innymi.

3. Ruch

Wysitek fizyczny zabije w Tobie ostatnie checi do zapalenia

papierosa.

Zrezygnuj z windy, przejdz si¢ pieszo na zakupy

Polecam szczegdlnie basen, dla chcacych wigcej moze to by¢

tez sitownia czy aerobic.

Skupisz swoja uwage na czynnosciach, ktore nie idg w parze
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Sposoby rzucania palenia. Cz.2

Musisz tez wygrac¢ z nalogiem na polu psychiki.

4. Napisz na kartce list¢ argumentéw za rzuceniem

palenia. : :
Moze jest to Twoje zdrowie, moze robisz to dla CZU&)? Q—g =

rodziny, a moze powodem s3 prostu finanse ? KOMPIEANIE
5. W ciaggu pierwszych dni odnotowuj odczuwane

przez siebie korzystne efekty: oddech, smak, zapach, WYPA‘ LON V )
finanse.

6. Nie unikaj sytuacji w ktérych zawsze palite$ -
dostosuj si¢ do tego.

/. Zapisuyj na tej samej kartce ile dni mingto od dnia,
w ktorym przestale$ palic.

8. W chwilach zwatpienia tg czytaj kartke - dobrym
pomystem, jest kartka napisana przez bliska Ci osobg
Jesli jest taka mozliwos$¢ podziel si¢ z nim swoja
checig zapalenia

Ilekro¢ bedziesz miat ochote siggnacé po papierosa,
powtarzaj sobie swdj motyw przewodni.

Najtrudniejsze sgq pierwsze trzy dni niepalenia - z
czasem glod nikotynowy bedzie coraz slabszy.
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Sposoby rzucania palenia. Cz.3

9. Dieta

Celem zapobiegnig¢cia przybrania na wadze od razu zastosuj odpowiednia,
niskokaloryczng dietg. Jedz duzo warzyw 1 owocdw. Ogranicz spozywanie
stodyczy, migsa (zwlaszcza wolowego 1 wieprzowego). Pij duzo ptynéw (najlepiej
niegazowang wode, soki owocowe, mleko).

10. Nie popalaj od momentu dnia terapii.
11. Przebywaj na §wiezym powietrzu,

12. Miej przy sobie wspomagacz typu guma
czy pastylki

13. Stosuyj joge lub inne metody relaksujace

14. Wierz w siebie i nie stuchaj negatywnych
opinii znajomych.

-
-
=
>
-
. D
- A
-
-
_—
-
. 2
o
- =
A
=
- A
-
-
S
-
. =
. -
-
e
-




Gdy rzucisz palenie to:

* po 2 godzinach organizm pozbedzie si¢ nikotyny,

* po 6 godzinach zwolni si¢ tetno i zmniejszy ciSnienie krwi,

* po 12 - 24 godzinach organizm wydali toksyczny tlenek wegla,

* po kilku dniach powroci smak i wech,

* po 3 godzinach wzrosng rezerwy wentylacyjne pluc,

* po 2 miesigcach naczynia krwiono$ne odzyskajg elastycznos¢,

* po 5 miesigcach ryzyko powstania choroby wiencowej bedzie takie samo jak

dla osob niepalacych, znacznie zmniejszy si¢ takze ryzyko zachorowania na
raka.

Zyj Zdrowo

ZAKAZ
PALENIA TYTONIU
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