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JAKIE SKUTKI NIESIE
PALENIE PAPIEROSOW?

a) Choroby ptucne.

Chyba kazdy zna utarty slogan ,,Palenie papierosdw prowadzi do raka ptuc". To
tylko wierzchotek géry lodowej. Dym tytoniowy, bo to on szkodzi najbardziej,
przyczynia sie do powstawania nowotwordw nawet w 14 miejscach naszego ciata.

b) Choroby krazenia.

»,Palenie mnie uspokaja". Takie wypowiedzi mozna ustysze¢ od wiekszosci palaczy,
ale czy to prawda? Tylko czesciowo. Regularne palenie prowadzi do nadcisnienia,
a co za tym idzie miazdzycy i choréb sercowo-naczyniowych.

c) Sprawy damsko-meskie.

Udowodniono zwigzek miedzy paleniem papieroséw a sprawnoscig seksualng
mezczyzn. U oséb palgcych zauwazono zwiekszenie problemdw z potencija. Ale i
kobiety palgce nie majg lekko. Muszg liczy¢ sie z problemem zajscia w cigze oraz
przedwczesng menopauzg. 11 tysiecy zgondw dziennie w wyniku chordb
zwigzanych z tytoniem, co daje nam 7 oséb na minute.

Kobiety w cigzy powinny unika¢ papieroséw. Istnieje szereg badan
potwierdzajgcych zwiekszone ryzyko choréb ptodu, komplikacji przed i po
porodowych, a co najwazniejsze, dziecko w tonie osoby palacej, wolniej sie
rozwija. Amerykarscy naukowcy okreslili nawet dwukrotnie wieksze
prawdopodobienstwo, ze dzieci matek palgcych moga w przysztosci generowac
wiecej problemdéw wychowawczych niz dzieci kobiet wolnych od natogu.




JAKIE SKUTKI NIESIE
PALENIE PAPIEROSOW?

d) Uroda.

Zdrowie nie jest dla Ciebie istotne? To moze uroda? To nie mit. Palenie wptywa na
pogorszenie cery. Zmarszczki, niedotlenienie skory, zaczerwienienie twarzy to czeste
przypadtosci osdb borykajgcych sie z natogiem. W medycynie okreslono nawet zespdt
dermatologiczny o nazwie ,tytoniowa twarz". Jest to grupa cech, ktéra pojawia sie u
wiekszosci oséb palgcych dtugotrwale i intensywnie.

e) Zapach.

Dym papierosowy to przykry zapach dla osoby bez natogu. Zapach ten jest trudny do
usuniecia. Rece, ciato, ubrania, nawet $sciany w domu pochtaniajg dym papierosowy.
~oprzedam auto. Jezdzita osoba niepalgca". Znajome? Zapach da sie usung¢ poprzez
ostatnio popularne ozonowanie, ale trzeba pamigta¢ o kosztach, a na zadymione $ciany
mieszkania i tak nie pomoze.




PIJESZ? NIE JEDZ!

Alkohol etylowy dziata w organizmie jak trucizna. Dostajgc sie do krwi znaczaco
wptywa na nasz organizm. Nawet niewielka ilos¢ alkoholu moze wprowadzi¢ w dobry
nastrdj, ale takze moze by¢ przyczyng impulsywnego, agresywnego zachowania.
Zatrucie alkoholem wptywa na problemy z méwieniem, nadpobudliwos¢ ruchowa,
przyspieszong akcje serca czy problemy ze swiadomoscia. Alkohol dziata na osrodek
mowy - cztowiek w stanie upojenia betkocze, przecigga wyrazy, méwi niezrozumiale.
W wyniku wyzszego stanu upojenia zauwazalne sg problemy z rwnowaga,
niemoznos¢ kontrolowania swojego zachowania i panowania nad sytuacjg oraz
fizjologia.

Alkohol w kazdej postaci, czy to wédka, piwo, wino czy drinki, jest szkodliwy. Po
spozyciu alkoholu organizm musi sie oczysci¢. Stad bdle gtowy, efekt trzesacej sie
watroby, ktéra w tym procesie odgrywa kluczowa role, trzesgce sie rece czy w koncu
mdtosci. Dtugotrwate picie prowadzi do uszkodzenia i wyniszczenia narzagdéw, takich
jak watroba czy nerki. Nawet po jednym piwie w okresie miedzyencym mogg wystgpic
problemy z koncentracja. A brawura i odwaga, jakie pozornie przy tym towarzyszg,
moga narazi¢ na wypadki i uszkodzenia ciata.

Kobiety w cigzy powinny zdecydowanie zaprzesta¢ spozywania alkoholu. Niektérzy
lekarze moéwig o catkowitym i kategorycznym zakazie, gdyz nie ma bezpiecznej iloSci.
Juz mate dawki alkoholu mogg spowodowac¢ mikrouszkodzenia nerwowe ptodu. W
przypadkach skrajnych, mogg wystgpi¢ deformacje oraz Alkoholowy Zespdét Ptodowy
(zespot FAS). Dziecko z tg chorobg oprécz problemoéw ogdlnorozwojowych moze
miec takze specyficzng budowe twarzy.

Picie alkoholu rozgrzewa. Mit czy prawda? To tylko pozory.
Poczatkowo odczuwalne jest rozgrzanie, ale w dtuzszej
perspektywie alkohol wrecz przyspiesza wychtadzanie organizmu.



KIEDY GRY TO JUZ
UZALEZNIENIE?

To trudne do okreslenia, kiedy gry i inne rozrywki wirtualne sg problemem.
Szczegdlnie, gdy coraz wiecej osob traktuje gry jako e-sport. Ale nalezy pamigtac,
ze gry majg na celu rozrywke i odprezenie.

Jesli caty wolny czas poswieca sie konsoli, moze to wskazywac¢ na uzaleznienie.
Ponadto czesto natretowy gracz ma problemy ze spaniem, gdyz wiekszos$¢ nocy
poswieca na wirtualne potyczki, a w dzierh musi zachowac pozory zwyczajnego zycia.
Czesto osoba taka ma problem z kontaktem z réwiesnikami, gdyz jedynym tematem
staje sie obsesyjne myslenie o grach i che¢ powrotu do konsoli. Duzy problem moze
stanowic koniecznos¢ przerwania gry. Natretowiec moze by¢ wtedy sfrustrowany, a
nawet agresywny. Co w tym ztego?

Dtugotrwate, nadmierne granie prowadzi do bdéléw gtowy, béléw plecéw, wad
postawy, pogorszenia wzroku czy probleméw wynikajgcych z ztego odzywiania, na
ktére gracz praktycznie nie ma czasu.




INTERNET | SMARTFONY

Kto dzi$ nie korzysta ze smartfona i internetu? W pracy, w szkole, miedzy zajeciami.
Czy mozna mdéwic¢ o uzaleznieniu? Pierwszym i podstawowym przejawem natretu jest
koniecznos$¢ posiadania i ciggte sprawdzanie telefonu. Jego brak w zasiegu wzroku
czy w kieszeni powoduje nerwowosg, strach, frustracje. Natretowiec co chwila zerka,
sprawdza, odpisuje, nie zwazajgc na Swiat zewnetrzny.

Pamietajmy, ze sg sytuacje, gdy telefon powinien zosta¢ wyciszony, a jego uzywanie
wrecz budzi ogdlng dezaprobate, np. na randce czy w kosciele. Ponadto ciggte
korzystanie z telefonu czy internetu powoduje dekoncentracje w zyciu codziennym.
Nawet proste czynnosci, jak jazda samochodem czy przechodzenie przez przejscia
dla pieszych, stajg sie Smiertelnie niebezpieczne, dlatego sg obecnie karane
mandatem przez funkcjonariuszy policji.




CO Z NARKOTYKAMI?

Narkotyki sg substancjami dziatajgcymi na uktad nerwowy. Reakcja organizmu
cztowieka na narkotyki zostata zbadana. W wczesnej fazie jest euforia, szczescie,
btogos¢. Ale mbzg zaczyna sie uodparnia¢ na dany narkotyk. Stgd wymagane jest
zwigkszenie dawki. Jej brak prowadzi do stanu zwanego gtodem narkotykowym.
Odczuwana jest niepohamowana koniecznos¢ przyjecia kolejnej porcji srodka. Zbyt
duza dawka moze zniszczy¢ organizm, a w efekcie doprowadzi¢ do $mierci. Nie da
sie okresli¢ bezpiecznej dawki narkotyku.

Btogos¢ i ched relaksu, jakie w poczatkowej fazie niesie za sobg przyjmowanie
narkotykéw, czesto przeradzajg sie w strach, stany lekowe, a w przypadku niektérych
substancji halucynacje i stany paranoidalne. Przyjmowanie narkotykéw wyniszcza
organizm, znaczgco wptywa na cere i urode. Destrukcyjnie oddziatuje na stosunki
rodzinne. Osoby uzaleznione majg problemy z ogdlng akceptacjg. Ponadto, nalezy
pamietac, ze posiadanie, produkcja, handel czy nawet uprawa w Polsce sg nielegalne
i podlegajg karze pozbawienia wolnosci.



DOPALACZE

Dziatanie dopalaczy nie zostato do korica poznane. Zazywanie ich czesto przynosi
odmienne skutki. Zamiast euforii, wystepuje paniczny strach, zamiast szczescia i
btogosci - rozpacz i umartwianie. Ze wzgledu na zréznicowanie ludzi, ten sam Srodek
moze mie¢ catkowicie inne dziatanie. Dlatego sg one w Polsce zakazane. Kiedy jakis
sktadnik trafia na zakazang liste, producenci opracowujg nowy, niezbadany i
nieprzetestowany. O ile lekarze wiedzg, jak ratowac cztowieka po zazyciu
standardowych narkotykéw, w przypadku dopalaczy nigdy nie wiadomo, z czym
pacjent ma do czynienia.

To jest najwiekszym problemem narkotykéw 2.0, jak zaczeto nazywac te substancje.
Tylko w 2018 roku odnotowano 162 zgony, a ponad 4 tysigce mtodych oséb w wieku
16-18 lat potrzebowato pomocy ze strony stuzb medycznych. Substancje te znaczgco
wptywajg na osrodek nerwowy i zachowanie cztowieka. Ich wptyw jest bardzo
niebezpieczny. Mogg wywotywac stany paranoidalne, a takze pozorne zwolnienie
czasu.



E-PAPIEROSY
FAKTY I MITY

Elektroniczne papierosy, czesto nazywane e-papierosami, to urzgdzenia
elektroniczne, ktére majg by¢ zamiennikiem tradycyjnych papieroséw. W ramach
podsumowania przyjrzymy sie blizej najczestszym mitom:

» E-papierosy nie szkodzg zdrowiu, bo nie ma tam procesu spalania substancji
smolistych. FALSZ

o Prawda jest, ze nie dochodzi do spalania wymienionych substanciji, ale wdychane
sg opary nikotyny i innych zwigzkdw chemicznych réwnie niebezpiecznych, ktére
sg sktadnikami liquiddw.

» Elektroniczne papierosy pomagajg rzucic¢ palenie. FALSZ

o E-papierosy zawierajg nikotyne, a ta jest substancjg uzalezniajgcg. Ponadto
wdychana w formie opardéw jest jeszcze tatwiej przyswajalna, co zwieksza gtéd
nikotynowy, a w efekcie czesciej siega sie po urzadzenie.

» E-papierosy sg nieszkodliwe dla ludzi z otoczenia (biernych palaczy). FALSZ

o W wyniku spalania, palacz wydycha aerozol zawierajgcy produkty powstate w
wyniku pracy urzadzenia. Nie jest on catkowicie bezwonny, i nie jest to tylko para
wodna. W dymie z e-papieroséw naukowcy wykryli czterokrotnie wiecej
szkodliwych metali: chromu i niklu, a takze obecno$¢ otowiu i cynku.

o E-papierosy nie szkodzg zdrowiu. FALSZ

» Na szkodliwos¢ tej uzywki ma wptyw temperatura pracy urzagdzenia. Pod wptywem
podgrzewania ptyny mogg rozktadac sie na toksyczne gazy, ktére powodujg
tzawienie oczu, katar, zapalenie spojéwek i dusznosci, a w najgorszym przypadku
mogag prowadzi¢ nawet do zwtdknienia ptuc i innych patologii oskrzelowo-
ptucnych.



SKUTKI UZALEZNIEN

Uzaleznienie to zaburzenie zdrowia psychicznego oraz fizycznego, ktére
doprowadza do przymusowego wykonywania okreslonej czynnosci lub zazywania
psychoaktywnej substancji. Zaréwno uzaleznienie od nikotyny, alkoholu,
narkotykéw, dopalaczy, jak i uzaleznienia behawioralne niosg za sobg szereg
negatywnych skutkéw. Uzaleznienia, przede wszystkim:

— majg duzy zwigzek z wystepowaniem innych chordéb organizmu zaréwno w
przypadku uzaleznien od konkretnych substancji, jak i w przypadku uzaleznien
behawioralnych.

-> skutkujg permanentnym stresem.

-> wptywajg negatywnie na relacje rodzinne i towarzyskie - osoba uzalezniona
czesto zachowuje sie agresywnie, jest impulsywna i rozdrazniona oraz stosuje
przemoc wobec swoich bliskich.

-> zwiekszajg ryzyko wystgpienia wspdtuzaleznienia, syndromu DDA (doroste dzieci
alkoholikéw, syndromu DDD doroste dzieci z rodzin dysfunkcyjnych) oraz
parentyfikacji (odwrdcenie rél) w kregach rodzinnych.

-> doprowadzajg do zaniedbywania swoich obowigzkéw zawodowych,
niewywigzania sie ze zleconych polecen czy nieobecnosci w pracy, co moze
prowadzi¢ do bezrobocia oraz ktopotéw finansowych.

-> zwiekszajg ryzyko rozwoju powaznych zaburzen psychicznych, np. nerwicy,
standéw lekowych, depresji czy psychozy.

-> sprawiajg trudnosci w tworzeniu relacji intymnych oraz trwaniu w nich; powoduja
zanik poczucia bliskosci, potegujg wystepowanie ktotni.

-> zwiekszajg ryzyko podejmowania irracjonalnych, impulsywnych i
niebezpiecznych zachowan, by zaspokoi¢ swoje potrzeby.

-> prowadzg do trwonienia swojego majatku.




