Papierosom STOP

Palenie tytoniu jest nalogiem wywolywanym przez dwa podstawowe wzajemnie
oddziatujace na siebie uzaleznienia: farmakologiczne uzaleznienie od nikotyny oraz uzaleznienie
behawioralne.

Uzaleznienie farmakologiczne jest zwigzane z koniecznoscia utrzymania odpowiedniego, wyzszego
u palacza tytoniu, poziomu nikotyny w surowicy krwi, podczas gdy uzaleznienie behawioralne jest
zlozone i zalezy od czynnikow psychologicznych, srodowiskowych i spotecznych. Uzaleznienie
powoduje, ze palacze nie moga wyjS¢ z nalogu ze wzgledu na odczuwanie przyjemnosci,
uspokojenia lub pobudzenia w czasie palenia.

Uzaleznienie behawioralne jest zwigzane ze zmiennoscia zachowan osoby palacej. Na poczatku
mamy do czynienia z poczatkowymi doSwiadczeniami w tym zakresie, nastepnie nauke palenia,
az wreszcie pojawia sie nawyk. Odruch warunkowy pojawia sie m.in. na skutek czynnikow
wewnetrznych, np. checi poradzenia sobie ze stresem oraz zewnetrznych, srodowiskowych, np.
proponowanie papierosa przez otoczenie.

Uzaleznienie farmakologiczne jest zwigzane z powstawaniem tolerancji oraz objawami
odstawienia. Tolerancja polega na koniecznosci podawania coraz wiekszych dawek w celu
otrzymania takiego samego efektu. Jest to spowodowane zwiekszeniem aktywnosci enzymaéw, ktére
metabolizujg nikotyne (tolerancja farmakokinetyczna) oraz, co wazniejsze, przystosowaniem
ukladu nerwowego poprzez zmiane liczby receptorow dla nikotyny w celu zachowania prawidtowej
czynnosci tego uktadu (tolerancja farmakodynamiczna)

W procesie uzaleznienia biorg udzial czlowiek, papieros oraz Srodowisko. Najwazniejszy jest
cztowiek, gdyz to on decyduje czy:

* ma pali¢, czy nie
* jak wiele palic¢
* kiedy zaczac i dlaczego.
Systematyczne wprowadzanie do organizmu zwigzkéw chemicznych obecnych w dymie

papierosowym powoduje u palacza zmiany w jego metabolizmie, czyli przemianach tkankowych
w organizmie.



Pierwotnym objawem na skutek porazenia komorek nerwowych, czyli synaps jest stan lekkiej
euforii poczucie ulgi i ukojenia. To wlasnie psychiczne odczucie ulgi sprawia, ze palacz tak tatwo
siega po nastepnego papierosa.

W wyniku systematycznego palenia, czyli wprowadzania trujacych zwigzkow chemicznych,
organizm przyzwyczaja sie i odczuwa ciaggla potrzebe otrzymywania srodka, od ktérego sie
uzaleznit. Naturalna biologiczna bariera odpornosci organizmu na szkodliwe zwigzki chemiczne
jest stopniowo rozbijana i w koncu ulega catkowitemu zniszczeniu. Organizm uzaleznia sie
od tytoniu, przez co palacz odczuwa gtoéd nikotynowy. Podczas, gdy w poczatkowej fazie palenia
jest to potrzeba psychiczna, to po dluzszym, systematycznym paleniu wytwarza sie uzaleznienie
fizyczne.

Warto roéwniez wspomnieC, iz czesto siegamy po papierosy z czystej ciekawosci. Poczatki
z nikotyng zazwyczaj pojawiaja sie od namowy znajomych, checi sprébowania czy dostosowania
sie do otoczenia. Z czasem rosnie che¢ palenia, prowadzaca do uzaleznienia. Palacy traci swoja
wolno$¢ na rzecz tytoniu. Czynnos¢ palenia czesto staje sie popedowa, bezrefleksyjna, i w zaden
sposob niekontrolowana przez palacza.

Skutki palenia papieroséw:

1. Szara cera i szybko starzejaca sie skora

Czy wiesz, ze 10 lat palenia papieroséw dodaje Ci 2,5 roku w wygladzie? Jesli wiec palisz od 30
lat, Twoja skora jest starsza o... 7,5 roku! Jeszcze gorzej wyglada kondycja cery.
Dermatolodzy mowig tutaj o tzw. ,tytoniowej twarzy” — np. stan skory palacego od najmiodszych
lat 40—latka jest porownywalny ze skorg twarzy 70-latka. Zawarte w papierosach substancje, takie
jak tlenek wegla, amoniak czy kadm, skutecznie przeszkadzaja w naturalnym obiegu krwi,
przyczyniajac sie do rozbicia struktury skory. Traci ona na elastycznosci, na twarzy palacza
pojawiaja sie zmarszczki i pory. Ponadto palenie papieroséw sprzyja wystepowaniu réznych
schorzen skory, m.in. tradziku i tuszczycy

Szara, wysuszona i pomarszczona cera zdecydowanie nie jest atrakcyjna. Tyton niszczy skore nie
tylko na zewnatrz, ale réwniez od Srodka. I tutaj wazna informacja dla kobiet: drogie panie, czy
wiecie, ze palenie przyczynia sie do rozwoju cellulitu? Prawda, ze warto zerwac z papierosami?

Juz po 6 tygodniach od rzucenia ich w kat zobaczysz znaczace efekty — twoja skéra bedzie lepiej
utleniona, nawet o 20%, zmniejszq sie tez zmarszczki na twarzy.

2. Matowe i zniszczone wlosy

Znany z reklam slogan: ,,Twoim wlosom brakuje blasku?” nie jest Ci obcy? Jesli palisz papierosy,
nic dziwnego. Twoje wilosy sa matowe, nierzadko wypadaja, a do tego nie pachng zachecajaco —
niczym pelna petéw popielniczka.

Podobnie jak w przypadku skory, ze wzgledu na kurczenie sie naczyn krwionosnych, do cebulek
wlosow trafia mniej substancji odzywczych. Wlasnie z tego wzgledu stajq sie one bardziej kruche
i nie chca rosnac.



3. Pozolkle dlonie i paznokcie

Mowi sie, ze dlonie sa wizytéwka cztowieka. WyobraZ sobie tamigce i rozdwajajace sie, pozotkle
paznokcie i podobnego koloru palce. Tak, tak wilasnie wygladaja dtonie palacza. Jaka, Twoim
zdaniem, stanowia wizytowke? Juz po zapaleniu jednego papierosa u czlowieka dochodzi do
skurczenia naczyn wiosowatych znajdujacych sie wokoét paznokci. Wskutek tego sq one gorzej
odzywione, co znacznie odbija sie na ich wygladzie.

4. Nieswiezy oddech

Palac papierosy masz nieSwiezy, przesigkniety dymem tytoniowym oddech. Jakby tego bylo mato,
dym papierosowy w jamie ustnej sprzyja rozwojowi wszelakich bakterii, m.in. zwieksza sie ryzyko
wystapienia prochnicy, parodontozy czy infekcji dzigsel. Szkliwo zebow zmienia kolor na zokty,
pojawia sie takze kamien nazebny. Mietowki nie zalatwig sprawy!

5. Ciagnaca sie za Toba won tytoniu

Przesigknieta dymem tytoniowym skéra, ,,cudownie” pachngce ubrania, specyficzna won $cian,
mebli i wykladziny w mieszkaniu. Ohyda! Na nic od$wiezacze powietrza i perfumy — nie zwalcza
w pehi przykrego zapachu.

7. Niespokojny sen
Czy wiesz, Ze palacze az cztery razy czesciej niz osoby niesiegajace po tyton czuja zmeczenie
po przespanej nocy? Poza tym majq gorsza kondycje.

Wskutek palenia papierosow pojemno$¢ ptuc zmniejsza sie (nawet o 30%!), co znacznie rzutuje
na wydolnos¢ organizmu. Zadyszka podczas biegu czy wchodzenia na drugie pietro budynku? Tak,
papieros moze mie¢ w tym swoj udziat!

8. ,,Gorszy” smak i zapach ulubionych potraw

Zastanawiale$ sie kiedys, jak smakowala Twoja najukochansza potrawa, zanim zaczates pali¢
papierosy? Z tezka w oku wspominasz te rozkosz dziecinstwa? A co, gdyby... powrdcita? Dym
tytoniowy wysusza btony Sluzowe, a to z kolei wplywa na pogorszenie zapachu i wechu. Plan jest
taki — wyrzucasz paczke fajek do kosza na $mieci i juz po 48 h w pehi cieszysz sie z prawidlowo
funkcjonujacych zmystow!

9. Zatruwanie innych

Palisz — Twdj wybor. Pamietaj jednak, zeby nie zatruwac innych. Badania dowodza, Ze biernie
wdychany dym papierosowy ma 4 razy wiecej nikotyny i az 35 (!) razy wiecej dwutlenku wegla niz
dym trafiajacy do Twoich pluc. Na zgubne w skutkach dzialanie tytoniu najbardziej narazone sq
dzieci, ktorych organizmy posiadaja mniej mechanizméw obronnych. Jesli myslisz, ze wystarczy
wyjsc na balkon lub do drugiego pokoju, grubo sie mylisz!



10. (najwazniejsze) WATLE ZDROWIE

Palenie papierosow prowadzi do raka ptuca — w Polsce co roku zapada na niego ok. 20 tys. 0s6b, co
6smy palacz. Zanim to jednak nastgpi, cztowiek bedacy za pan brat z tytoniem moze zauwazy¢ u
siebie inne, z pozoru blahe, przypadiosci. Palacze czesciej sie przeziebiaja, maja migreny i — co
gorsza — muszq poswieci¢ na leczenie wiecej czasu niz osoby wolne od natogu. Dhuzej goja sie
takze ich rany na ciele. Czlowiek palacy papierosy nie tylko moze zachorowa¢ na raka pluca, ale
réwniez na wiele innych nowotworéw, m.in. nerki, trzustki, jamy ustnej, pecherza moczowego czy
zoladka. Zwieksza sie u niego ryzyko nadci$nienia tetniczego, zawatlu serca, przewleklego
zapalenia oskrzeli, udaru mézgu, wrzodow zotadka i dwunastnicy.

Przemawia do Ciebie chociaz jeden z podanych argumentow?

Nie pal!

Bedziesz zdrowszy, milodszy, sprawniejszy i atrakcyjniejszy! Prawda, ze warto?

K. CieSlewicz
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