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Panie/Panowie

wg rozdzielnika

SWIATOWY DZIEN BEZ TYTONIU 31 MAJA 2015r,

Przestrzeganie przed skutkami nalogu wymaga nieustajgcego mowienia, przypominania,
pokazywania, udowadniania, przemawiania do emocji, apelowania do rozumu, straszenia
wreszcie... nadziei , iz , kropla draizy kamien nie sila, lecz ciaglym padaniem™.

Ostatni dzien maja, od lat obchodzony jako Swiatowy Dzien Bez Tytoniu, jest niewatpliwe okazja
i koniecznoscia, aby mowié o bezsensownosci palenia. Z pelng swiadomoscig faktu, ze przekonywanie
natogowego palacza (a raczej informowanie go), iz z kazdym wypalonym papierosem jego zycie bgdzie
0 p6l godziny krdtsze (a takie sa najnowsze naukowe dane). Dlatego tym razem krotko, ale glownie
z konkretnymi informacjami . Nikotyna jest neurotoksyna, przewyZszajaca toksycznoscia wiele
nielegalnych narkotykow. Jest substancja silnie uzalezniajaca, w podobnym stopniu co narkotyki
i alkohol. Uzaleznienie ma charakter psychogenny i farmakogenny, jak przy heroinie i kokainie
(niektérzy badacze twierdza, ze latwiej ,.rzuci¢” kokaing niz papierosy!) Dziala na organizm wielorako,
m.in. blokuje dzialanie kilkudziesigciu réznego rodzaju enzymow. W malych dawkach i juz po uplywie
ok. 7 sekund dziala stymulujaco, powodujac m.in. zanik bdlu, glodu, wzrost tgtna. Dziala w sposob
pordwnywalny do amfetaminy, m.in. wskutek uwolnienia trzech (z ponad 20) neuroprzekaZnikow:
noradrenaliny oraz (poprawiajacych samopoczucie) serotoniny i dopaminy (zwanej takze ,,hormonem
szczescia™).

Warto, aby palacze wiedzieli (pamietali), ze rakotworcze skladniki papierosowego dymu znajduja sie
nie tylko w strumieniu gléwnym (wdychanym przez palacza), ale takze w strumieniu bocznym, tym,
unoszacym sie z zarzacego sie papierosa (wdycha go bierny palacz). W glownym znajduje si¢ ponad 60
substancji rakotworczych, m.in. benzopiren, nitrozoaminy, acetoaldehyd, tlenek azotu, tlenek wegla,
izotopy pierwiastkéw promieniotworczych. W strumieniu bocznym stwierdzono az 35 razy wigce]
dwutlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz w dymie wdychany przez aktywnych palaczy!
Niezaleznie od plci, wieku, predyspozycji genetycznych palenie papierosow warto rzucic, ale jeszcze
lepiej w ogdle nie zaczyna¢. No 1 mieé na uwadze to, Zze zadne chwilowe ,.korzysci” z zaciagnigcia sie
papierosowym dymem nie rownowaza ryzyka, zwigzanego z nalogowym paleniem. O czym
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