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Materiaty informacyjne — NIKOTYNIZM

Definicja nikotynizmu — to uzaleznienie od nikotyny, ktére prowadzi do przewlektego zatrucia
organizmu.

Nikotynizm najczesciej powoduje schorzenia uktadu oddechowego, dlatego poniewaz najbardziej
sg narazone ptuca — palaczowi grozg takie schorzenia jak: Przewlekta Obturacyjna Choroba Ptuc
(POChP), astma, rozedma, zapalenie oskrzeli a takze nowotwér. Palenie réwniez zle wptywa na
uktad krgzenia, niszczgc go prowadzi do miazdzycy, a co za tym idzie — choroba wiencowa, zawat
serca, dusznica bolesna, niedokrwienie konczyn a u mezczyzn impotencja.

Bardzo niebezpieczne jest rowniez palenie bierne, czyli wdychanie dymu nikotynowego przez
osoby przebywajgce w jednym pomieszczeniu z palaczem. Gtéwnie chodzi tu o dzieci, ktore
czesto sg narazone na takie palenie. Nie réb im tego jesli ich kochasz!!!
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Jak sobie radzi¢, gdy chcesz rzuci¢ palenie ?

e Unikaj pomieszczen w ktérych przebywajg osoby palgce

e Unikaj picia alkoholu ( utrudnia kontrolowanie zachowan i czesto towarzyszy
paleniu )

e Poszukaj osob, ktore rzucity palenie i porozmawiaj z nimi jak im sie to udato i jak
sobie radzg obecnie

o Jesli nie masz przeciwwskazan zdrowotnych - pij duze ilosci wody ( najlepiej
niegazowanej )

o Wykonuj ¢wiczenia fizyczne, uprawiaj sport jesli stan zdrowia Ci na to pozwala

e Gryz marchewke, jabtko, zuj gume, tuskaj stonecznika lub pestki dyni

e Jesli nie masz co zrobi¢ z rekoma — zajmij je jakims przedmiotem trzymajgc
monete, otdwek itp.

e Mozesz skorzysta¢ z Poradni Antynikotynowej ( najblizsza w Krakowie )

PAMIETAJ !
Badz stanowczy w swoim postanowieniu, nigdy nie méw , Jeden papieros nikomu jeszcze nie

zaszkodzit”, w ten sposob nigdy nie uwolnisz sie od tak niebezpiecznego natogu jakim jest
NIKOTYNIZM 1!

TY TAKZE MASZ SZANSE !!!

POWODZENIA



