INFORMATOR DLA

Ogdlnopoilski projekt informacyjno-edukacyjny ,Nie pale, bo..”



Szanowni Panstwo,

w ramach projektu ,Nie pale, bo..” stworzony zostat informator
dla pracownika. To program informacyjno-edukacyjny
organizowany przez Ministerstwo Zdrowia oraz realizowany
przez Pracodawcoéw Rzeczypospolitej Polskiej. Zadanie
dofinansowane jest w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze srodkéw Funduszu Rozwigzywan-
ia Problemoéw Hazardowych bedgcych w dyspozycji Ministra

Zdrowia.
Dlaczego otrzymujesz ten folder?

Bo nie warto pali¢ - ze wzgledéw zdrowotnych, jak i ekonom-
icznych. W projekcie skupiamy sie na kwestii ograniczania
palenia wyrobéw tytoniowych i wyrobéw powigzanych w
zaktadach pracy. Palgc tam, szkodzi sie nie tylko wtasnemu
zdrowiu, ale i osobom z otoczenia. Nie tylko zdrowiu zresztq —
palenie ogranicza i efektywnos$é, i kreatywnos$é. W trakcie
naszej edukacyjno-informacyjnej akcji wyttumaczymy wiec,
dlaczego lepiej rzuci€ palenie. A takze, co moze jest najwaznie-

jsze, jak to zrobié.

Pracodawcy
_ Rzeczypospolitej
- Polskicj

Ministerstwo Zdrowia

Projekt skierowany jest do pracownikéw na terenie catej Polski.
Bo palenie to wspdlny problem, dotyczqcy firmy jako catosci.
I wspdlnie nalezy sie za niego zabraé. Jak? Zaczqé od poczqtku.
Znalez¢ Zrédto natogu. Palenie moze by¢ spowodowane wielo-
ma czynnikami, niektére z nich sq trudniejsze do wyeliminowa-
nia, inne tatwiejsze. Przyktadowo — czestq przyczynq palenia
w pracy jest stres. Dlatego zaplanowali§my réwniez przedsta-

wienie lepszych, zdrowszych metod radzenia sobie z nim.

"\

Paczka 20 papieroséw kosztuje dzi§ okoto 15 zi. Przecietny
palacz tyle wtasnie wypala kazdego dnia. A gdyby tak nie
kupowacé kolejnych paczek? Juz po tygodniu niepalenia mozna
zje$¢ catkiem dobry obiad w ulubionej restauraciji z najblizszg
osobq za ponad 100 zt. Po dwdch tygodniach karnet na sitow-
nie jest ,za darmo”. Po kilku miesigcach mozna spedzi¢ week-
end w SPA i cieszy¢ sie naturq i zdrowiem. Kuszqce, prawda?
Ponadto rzucajgc palenie zyskujemy catkiem sporo wolnego

Czasu.

Nie dajmy sie zwiezé réwniez nowoczesnej modzie na e-papie-
rosy. Dziatajg na zasadzie podgrzewania ptynu (e-liquid)
do okoto 200 stopni C. Przy tym tworzq aerozol, ktéry wdychajq
uzytkownicy. Charakterystyczna i szkodliwa para wodna
zwykle zawiera nikotyne, aromaty i inne substancje chemiczne.
Sam proces palenia e-papieroséw nazywa sie natomiast
wapowaniem. Wptywa negatywnie na nasze zdrowie. Zwieksza
m.in. az o 30% ryzyko zachorowania na przewlekte choroby ptuc
i drég oddechowych. Mogq tez powodowacé kaszel, zmniejsze-
nie wydajnosci uktadu odpornosciowego, skurcze miesni
i drzenie miesni, bezsennos¢, podraznienie oczu, nudnosci

i wymioty

Obowigzki zawodowe, domowe, rodzinne zalewajq kalendarz.
Doba natomiast nie jest z gumy, nie mozna jej wydtuzyc.
Przerwe na papierosa mozna zamienié na naprawde warto-
Sciowq przerwe dla siebie. W naszym projekcie ttumaczymy,
ze mozna sie zrelaksowag, wypié spokojnie herbate czy zjesé
zdrowq przekqgske. To inwestycja w siebie. Pie¢ kilkuminuto-
wych przerw w ciggu 250 dni roboczych to ok. 160 ,przepalo-
nych” godzin pracy. Czyli az 20 dni roboczych. Mozna w tym

czasie zrobi¢ o wiele wiecej — dla siebie.

Zalezy nam na stworzeniu spotecznosci, ktéra wzajemnie
bedzie sie motywowaé do dziatania— i w efekcie do niepalenia.
Chcemy, aby na koniec naszych dziatan, jaok najwiecej oséb

wspdlnie z nami dokonczyto zdanie ,Nie pale, bo..”.

- Dr Andrzej Mqgdrala

Wiceprezydent Pracodawcow RP
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Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze Srodkéw Funduszu Rozwiazywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia



Dym tytoniowy to cichy zabéjca!

Sktada sie z ok. 7000 zwiqzkéw chemicznych,

w tym ponad 70 substancji o dziataniu rakotwdérczym.

Ich dziatanie n ie jeSt Og rCI n iCZO n e jedynie do palaczy tytoniu,

ale obejmuje takze wszystkie osoby, ktére przebywajq w pomieszczeniach, gdzie pali sie papierosy!

nikotyna (silna toksyna o dziataniu == naftyloamina (substqncja rakotwércza wehodzi
uzalezniajgcym, WHO okresla jq jako narkotyk) # w sktad barwnikéw, uzywanych w przemysle drukarskim)
kadm (rakotwérezy metal ciezki) chlorek winylu (stosowany w produkgji plastiku)
cyjanowodér (kwas pruski, gaz uzywany DDT (Srodek owadobéjczy)

przez hitlerowcéw w komorach gazowych
do masowego ludobéjstwa)

metanol (trujgcy alkohol powoduijacy $lepote) fenol (trujgcy srodek dezynfekujacy)
naftalina (Srodek przeciw molom) benzopiren (silna substancja rakotwaércza)
aceton (trujqey rozpuszczalnik organiczny) amoniak (parzgca substancja, draznigey gaz)
akrydyna (stosowana w produkcji barwnikéw) toluidyna (trujgey rozpuszczalnik chemiczny)
tlenek wegla ($miertelnie trujacy gaz, | toluen (rakotwérczy rozpuszezalnik przemystowy)

powoduije zaczadzenie)

formaldehyd (zwigzek stosowany m.in. do butan (fatwopalny gaz)
konserwagii preparatéw biologicznych, np. zab)

Dym tytoniowy przenika do uktadu oddechowego, ale takze przewodu pokarmowego poprzez potykanie
$liny. Toksyczne sktadniki dymu tytoniowego dostajqg sie w ten sposéb do krwiobiegu i rozprowadzane sq
po catym organizmie. Dlatego tez negatywne skutki dotyczq nie tylko samejjamy ustnej czy ptuc, ale takze
wszystkich innych narzqddw, np. pecherza moczowego, trzustki, narzqddéw rodnych itp. Ma to réwniez zna-
czenie dla funkcjonowania narzqdu wzroku czy uszkodzenia formujgcego sie ptodu oraz mézgu palgcych.

A e-papieros?

Naukowo stwierdzono, ze para z e-papieroséw zawiera 10 razy mniej rakotwoérczych substanciji w stosunku do
dymu z konwencjonalnych papieroséw. Jednak okazuje sie, ze elektroniczne papierosy emituja wiecej niekto-
rych toksycznych metali, takich jok cyna, miedz, nikiel i srebro oraz krzemiandw, w iloSciach nawet wigkszych niz
w tradycyjnych papierosach.

Jest to tak samo zte dla biernych palaczy, poniewaz wyziewy z e-papierosow wdychane w ten sposdb réwniez
zawierajq co najmniej 10 zwiqzkdw chemicznych. Pamietajmy réwniez, ze sama nikotyna moze stuzy¢ jako
narkotyk przygotowujacy mdézg na przyjecie innych narkotykéw! Efekt jest taki sam, niezaleznie od tego, z jakich
papieroséw pochodzi.
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Przyktadowe zaburzenia,
ktore powoduje palenie wyrobow
tytoniowych i wyrobow powigzanych:

Zeby - palacza mozna poznaé po kolorze zebdw. Zmiana ich
barwy jest najbardziej zauwazalna - sq przebarwione, zzétkniete.
Palenie tytoniu powoduje niedobdr witaminy C w organizmie, co
jest przyczyng kruchosci szkliwa i zmian w miazdze zeba. Kolejne
problemy to préchnica, utrata zebéw oraz choroby przyzebial.

Jama ustna - zmiana odczué smakowych, nadzerki, owrzodzenial.
Powazniejsze konsekwencje to rak wargi oraz jamy ustnej. Zacho-
rowalno$é na raka lub pojawienia sie stanéw przedrakowych
wargi jest 3 razy wieksza u palaczy niz u niepalgcych a mozliwosé
zachorowania na raka jomy ustnej jest az 18-krotnie wieksza.

Krtan — u palaczy pojawia sie chrypka, trudnosci z potykaniem,
dusznosci, krztuszenie sie, najpowazniejsze skutki to rak krtani.

Ptuca - zapalenie oskrzeli, rozedma ptuc, a nawet przewlekta
obturacyjna choroba ptuc. Rak ptuca jest unikalnym nowotworem
Zosliwym. Az 85-90% zachorowan jest wywotanych ekspozyciq,
czynng lub bierng, na kilkadziesigt substancji rakotwdrczych
zawartych w dymie tytoniowym. Wapowanie, czyli palenie
e-papieroséw zwigksza az o 30% ryzyko zachorowania na przewle-
kte choroby ptuc i drég oddechowych. Wzrasta mozliwosé zacho-
rowania na astme, zapalenie oskrzeli, rozedme ptuc oraz przewle-
ktag obturacyjng chorobe ptuc. Powoduje kaszel oraz ogdine
ostabienie uktadu odpornosciowego. Wszystko dlatego, ze 10 minut
palenia e-papierosa powoduje zwiekszenie oporéw drég odde-
chowych na nastepne 10 minut. Swobodny przeptyw powietrza
zostaje w pewnym stopniu zablokowany.

Serce — palenie papieroséw odpowiada az za 30% ryzyka choréb
uktadu sercowo-naczyniowego. Palacz dwa razy czesciej moze
mie¢ zawat, trzy razy czesciej udar, pieé razy czesciej amputacije
koriczyny z powodu choroby tetnic obwodowych, trzykrotnie
wieksze ryzyko zgonu sercowo-naczyniowego i czterokrotnie
wieksze ryzyko nagtego zgonu sercowo-naczynhiowego. Skutki
dziatania nikotyny dostarczane do organizmu przez e-papierosy,
sq podobne, jak przy zwyktych papierosach. Przez nikotyne moze
wptywaé na przyspieszenie akcji serca. Jest réwniez szkodliwy dla
uktadu krgzenia, poniewaz nikotyna podnosi cisnienie  krwi,
przyspiesza bicie serca i zwieksza prawdopodobienstwo zawatu.

Watroba - palenie papierosdéw jest przyczyng co czwartego zacho-
rowania na raka waqtroby. Bierne palenie jest bardzo szkodliwe,
szczegdlnie dla dzieci. Rodzice, ktérzy palg zanim kobieta zajdzie
w cigze oraz w trakcie ciqzy zwiekszajq ryzyko, ze ich dziecko zacho-

ruje na rzadki nowotwar watroby — hepatoblastome (badania IARC).

AVAYA

Ministerstwo Zdrowia

Pracodawcy
Rzeczypospolitej
amooouYPRoGRKM TR0 Polskiej

Skora twarzy - 10 lat regularnego palenia wystarczy do tego, zeby
skéra zaczeta sie starzeé szybciej, niz wynika to z jej wieku biologicz-
nego. To niesie za sobq powazne skutki, ktore wywotujq nie tylko
zmarszczki, ale szereg innych zmian. Skéra palgcych od dawna
40-latkéw przypomina wyglgdem skére niepalgcych 70-latkow!

M6zg — palenie grozi demencjq i to juz u oséb w $rednim wieku. Jok
wskaizujg badania palenie tytoniu jest szkodliwe dla mézgu, szczegd-
nie mezczyzn. U niektérych z nich objawy demencji pojawiacijq sie juz w
wieku 45 lat. Diugoterminowe gromadzenie sie toksycznych
substancji chemicznych z tytoniu moze spowodowadé uszkodzenie
mézgu. Efektem sq zaburzenia w uczeniu sie i zapamietywaniu.
Ostabia sie tez pamieé roboczq i prospektywna. E-papierosy moga
wptywaé na zmiany behawioralne, bezsenno$¢ i uposledzenie
pamieci.

Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkow Funduszu Rozwiazywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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Dlaczego palisz?

® Palacz mysli, ze palenie jest fajne i ze pali, bo lubi. Jednak przewaznie pali, bo jest uzalezniony od nikotyny i
racjonalizuje swoje zachowanie. Lubi stan rozluznienia i odstresowania, ktéry wywotuje ta czynno$¢. To
wtashie bezradnos$¢ wobec uzaleznienia kaze trwac w natogu.

o Definitywne rzucenie palenia wymaga motywaciji, ale przede wszystkim odpowiedniej metody.

e Natég nikotynowy to w przewazajacej mierze problem mentalny (mysli palacza niemal caty czas sq skupio-
ne wokét palenia).

e Gtéd nikotynowy da sie przezwyciezy¢ wtedy, gdy zlikwidujemy pozytywne skojarzenia zwigzane z papiero-
sami i uwolnimy nasze mysli od checi zapalenia. Dostepnych jest wiele metod, ktére pomogq poradzi¢ sobie
z fizycznq i psychiczng potrzebq palenia.

® Chcaqc przestaé pali¢ trzeba zmienié zupetnie podejscie do palenia. Mozna to zrobi¢ dzieki mechanizmnowi
poznawczo-behawioralnej metodzie, aby poprzez wiedze wptyngé na zmiane swojego zachowania. Dzieki
pracy i zrozumieniu ha czym polega uzaleznienie od nikotyny, mozliwa jest zmiana nastawienia i opanowa-
nie pokusy do paleniai.

Palacz, kiedy zaczyna rozumie€ swéj natég, wreszcie moze nad nim zapanowad!

Specyfika uzaleznienia od nikotyny

10% Fizyczne

Palenie papieroséw to w przewazajqce;j

mierze natdg psychiczny i spoteczny.
90% Mentalne

Co to jest konflikt palacza? Uzaleznienie psychiczne od nikotyny

CHCE PALIG, Bo...> (NIE CHCE PALIG, BO...

CZ reguty palimy w okreslonych sytuacjach i wyrabiamy sobie rytuaty zwiqgzane z paleniem)

Pracodawey Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu ‘ o ""lr
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Co sie dzieje, gdy rzucam palenie sitq woli?

CHCE NIE CHCE
— <

Trzeba wiedzie¢ jok wyrzucié papierosy z gtowy i jok opanowaé kuszqgcg cheé zapalenia.
Aby nie teskni¢ za paleniem i nie zatowag, ze juz sie nie pali.

Uzaleznienie fizyczne od nikotyny

./ -
O O
Y \

Objaw abstynenciji nikotynowej to silna potrzeba zapalenia papierosa
Odczucie niepokoju i rozdraznienia, spadek nastroju, zmeczenie spotegowane mentalng ochotq zapalenia

Fizyczny gtéd nikotynowy sam w sobie nie jest wielki i jesteSmy w stanie go przetrzymag. Aby sie wspomaéc
w jego przemijaniu mozna zastosowac¢ dostepne srodki farmakologiczne.

Wszystko zaczyna sie ,w gtowie” palacza. Od podjecia suwerennej decyzji o rzuceniu palenia - nie dla pracodawcy,

nie dla otoczenia, ale dla siebie. To podjeta decyzja i wewnetrzna motywacja pozwalajg wyjsé z natogul.

- Dr Andrzej Mqdrala, Wiceprezydent Pracodawcdéw RP
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Test - Sita uzaleznienia

PYTANIE ODPOWIEDZ
Czy budzi sie Pan/Pani w nocy aby zapalié papierosa? _

Jak szybko po przebudzeniu zapala Pani/Pan pierwszego papierosa?

6-30 minut

PUNKTY

31-60 minut

po 60 minutach

Czy ma Pani/Pan trudnosci z powstrzymaniem sie od palenia

w miejscach, gdzie to jest zakazane?

Z ktérego papierosa jest Pani/Panu najtrudniej zrezygnowaé?
z kazdego innego
lle papieroséw wypala Pani/Pan w ciggu dnia? 10 lub mniej

1-20
21- 30
3li wiecej

Czy czesciej pali Pani/Pan papierosy w ciggu pierwszych godzin
po przebudzeniu niz w pozostatej czesci dnia?

Czy pali Pani/Pan papierosy nawet wtedy, gdy jest Pani/Pan tak
chora(y), ze musi lezeé w t6zku?
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SUMA PUNKTOW: .......coooovonn
INTERPRETACJA TESTU: 0 - 3 UZALEZNIENIE StABE 4 - 6 UZALEZNIENIE UMIARKOWANE 7 - 10 UZALEZNIENIE SILNE

PONIZEJ 7 PUNKTOW - Nie jestes$ jeszcze silnie uzaleznionafy od nikotyny, a palenie tytoniu wynika gtéwnie z potrzeb psychologicznych. Jesli
czujesz przymus palenia i trudno Ci wytrwaé w abstynenciji to gtéwnym powodem sq silne nawyki zwigzane z uzywaniem papieroséw i brak
samej czynnosci palenia. Twoje uzaleznienie fizyczne od nikotyny jeszcze nie wystepuije, lub nie jest ono silne. Jednak kazdy kolejny wypalany
przez Ciebie papieros zbliza Cie do fizycznego uzaleznienia i w konsekwenciji rzucajgc palenie bedziesz odczuwat dyskomfort fizyczny
spowodowany brakiem nikotyny. Przygotowujqc sie do rzucenia palenia warto rozwazy¢ zastosowanie srodkéw farmakologicznych, jednak
nacisk powinien by¢ potozony na przygotowanie sie psychiczne.

7 PUNKTOW | WIECEJ — Jeste$ osobq silnie uzalezniong od palenia. Twoje uzaleznienie wynika z fizycznego zapotrzebowania na nikotyne i
potrzeb psychologicznych. Odczuwasz silny przymus palenia a brak papieroséw odczuwasz jako dyskomfort fizyczny i psychiczny.
Przygotowujqc sie do rzucenia palenia trzeba by¢ przygotowanym na tagodzenie tych stanéw stosujgc odpowiednie srodki farmakologiczne
przy réwnoczesnym odpowiednim przygotowaniu psychologicznym
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A co zyskujesz nie palqgc?

-~ - - T T = -~
7 S -
~
o
(O 8coDzIN
() O Po 8 godzinach wzrasta poziom tlenu

20 MIN O O we krwi, a maleje tlenku wegla.

o -
Juz po 20 minutach od \
ostatniej przerwy "na \

papierosa" spada tetno,
a cisnienie tetnicze krwi
wraca do normy.

24 GODZINY

Po 24 godzinach organizm
zaczyna usuwac z ptuc sluz
oraz pozostatosci tlenku wegla,
dzieki czemu zmniejsza sie

48 GODZIN ryzyko zawatu.

Po 48 godzinach powraca zdolnos¢ dobrego
wyczuwania smaku i zapachu, ktora zanika u palaczy. '

\
Cm = - _ N
—
15 DNI S <
~
Po okoto 15 dniach od ostatniego palenia ~ .
obserwowany jest zanik kaszlu palacza . ~
N

zwigzany z rozedma ptuc.

-~ DO 3 MIESIECY

/ W  Po 2 tygodniach do 3 miesiecy
/ poprawia sie kondycja fizyczna.

ROK

Po roku ryzyko zachorowania na
chorobe niedokrwienng serca
zmniejsza sie o potowe.

Pracownik, ktéry robi sobie Srednio 5 kilkuminutowych przerw w ciggu pracy na papierosa, przez 250 dni pracy w ciggu
roku poswieca na palenie tgcznie 160 godzin, a tym samym nie pracuje ok. 20 dni w roku! Czy nie lepiej zdrowiej
wykorzystaé ten czas? Zamien to na naprawde warto$ciowq przerwe dla siebie.

Pracodawey Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu g o '”lt'
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Jak mozesz inaczej wykorzystaé

przerwe na ,dymek’?

1. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zrob kilka prostych ¢wiczen, a moze wybierz spacer do sklepu?
Na pewno sie zregenerujesz!

2. ZDROWE PRZEKASKI

Wypij zielone smoothie, kolorowy sok lub zjedz pyszne owoce i warzywa
czy pozywnag kanapke. Bedziesz zadowolony i zdrowszy.

3. MALE PORZADKI
Pouktadaj rzeczy na biurku, przetrzyj monitor. Od razu zrobi Ci sie lepig;.

4. WYPIJ SZKLANKE WODY

Dziennie powinnismy pi¢ min. 1,5 litra wody. Odpowiednie nawodnienie
wptywa na samopoczucie, metabolizm, cere, a takze koncentracje. Na zdrowie!

5.ZAPLANUJ DZIEN

Zapisz najwazniejsze zadania oraz mysli w kalendarzu.
Pokazesz, ze panujesz nad swoimi obowigzkami!

6. ODDYCHAJ

Zréb krotkie ¢wiczenia oddechowe, ktore pomogg Ci sie zrelaksowac,
wzmocni¢ przepone i odcigzy¢ miesnie szyi. Wystarczy 5 minut kazdego dnia.

Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu x o Vﬂlf
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Gdy palisz w pracy to:

® 8-10% czasu palacza zajmujg sprawy zwigzane z natogiem i sytuacjami, ktére powoduje.

e Czesciej chorujesz (infekcja gérnych drég oddechowych dotyczy palaczy srednio 3 razy czesciej).

® Spada Twoja wydajno$é pracy m.in. poprzez problemy z koncentracija.

© Natogowi palacze sq mniej zdyscyplinowani i odporni na stres.

® Jeden na dwéch dtugoletnich palaczy umiera na skutek choréb odtytoniowych.

® Palenie to natdg, ktéry Cie obcigza — powoduje zmiennosé nastrojéw, gorsze samopoczucie, co w efekcie
psuje atmosfere w pracy.

® Tworzq sie konflikty miedzy pracownikami palgcymi i niepalgcymi, wynikajqce z czestszego odchodzenia od
stanowiska pracy w celu zapalenia papierosa.

Pracodawca powinien pomagaé pracownikom!

W ramach projektu ,Nie pale, bo..” w grupie pracownikéw i pracodawcoéw przeprowadzono badanie stanu
wiedzy na temat palenia wyrobdéw tytoniowych i wyrobow powigzanych w zaktadach pracy. Zweryfikowano
wiedze, zaréwno osdb palgcych, jak i niepalgcych.

Ponad potowa respondentéw (53.7%) jest zdania, ze pracodawcy powinni pomagaé palgeym pracownikom
W rzuceniu palenia, jednak odsetek oséb majgcych odmienne przekonanie utrzymuje sie takze na dosé
wysokim poziomie (414%). Dominujgce przekonanie o koniecznosci wspierania pracownikéw przez firme
w rzuceniu palenia jest zaskakujgce zwtaszcza w kontek$cie znacznej przewagi twierdzenia, ze palenia
papieroséw jest wytgcznie osobistg sprawq pracownika. Mamy zatem do czynienia z sytuacjq, gdzie z jednej
strony badani wyznaczajq dos¢ ostrg granice prywatnosci, z drugiej zas chetnie siegneliby po wsparcie ze
strony pracodawcy w walce z hatogiem.

Dotqgcz swojq firme do programu ,Nie pale, bo...”. Pokazemy
Ci jak sie zmotywowacé do rzucenia palenia, przekazemy
nhiezbednq wiedze, inspiracje i narzedzia!
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Czy wiesz, ze?

N>

G. Co 6 sekund jedna osoba na swiecie umiera w wyniku choréb spowodowanych paleniem papieroséw.

2. Wypalajgc jednego papierosa, przecietny palacz zacigga sie dziesie€ razy. To znaczy, ze osoby palqce
pottorej paczki dziennie dostarczajq sobie okoto 300 strzatéw nikotyny do mézgu!

N

G. Kazdy papieros skraca zycie palacza o T minut.

(4. Ok. 9 mIn Polakéw natogowo pali papierosy.

(5. Ok. 2 tys. oséb umiera co roku w Polsce z powodu biernego palenia.

/&/&/&/

Gl'ylko wywotywany paleniem rak ptuca zabija ponad 20 tys. oséb rocznie. Jednak nalezy pamietad,

ze rzucanie palenia optaca sie w kazdym momencie. Jak donosi prestizowe naukowe pismo ,The New
England Journal of Medicine’, osoby, ktére zrobity to w wieku od 25 do 34 lat, od 35 do 44 |at lub od 45

do 54 lat, uzyskaty odpowiednio 10, 9 i 6 ,dodatkowych” lat zycia w poréwnaniu do tych, ktére dalej

@goﬂy po papierosy — méwi prof. dr hab. n. med. Dariusz Kowalski, Prezes Polskiej Grupy Raka Ptuca. J

G. Palenie tytoniu o 30-40% podwyzsza ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe. )
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Czy wiesz, ze?

8.Rodzice, ktérzy palq zanim kobieta zajdzie w ciqze oraz w trakcie ciqgzy zwiekszajq ryzyko, ze ich dziecko
zachoruje na rzadki nowotwdr watroby — hepatoblastome (badania IARC). Jak wskazujqg badania rak ten
prawdopodobnie zaczyna sie rozwijac jeszcze w czasie zycia ptodowego. Zagrozenie tym nowotworem
rosnie dwukrotnie, gdy jeden rodzic pali oraz az pieciokrotnie, gdy obydwoje palq papierosy.

9.10 lat regularnego palenia wystarczy do tego, zeby Twoja skéra zaczeta sie starze¢ szybciej, niz wynika
to z jej wieku biologicznego. Skéra palgcych od dawna 40-latkéw przypomina wyglgdem skére
niepalgcych 70-latkow!

10. Palenie grozi demencjq i to juz u oséb w Srednim wieku. Jak wskazujg badania palenie tytoniu jest
szkodliwe dla mdézgu, szczegdlnie mezczyzn. U niektdrych z nich objawy demencji pojawiajg sie juz
w wieku 45 lat.

11. Czy wiesz, ze kobiety sq bardziej narazone? Kobiety gorzej od mezczyzn znoszg dym tytoniowy. \
Za granicq sprawdzono statystyke dtugosci zycia wsrdd palaczy obojga ptci. Wedtug wynikéw na choroby
odtytoniowe o wiele czesciej umierajg kobiety. W przypadku mezczyzn jest to wskaznik 2,9 lat, a u kobiet

az 010,5 lat wezesniej niz u oséb niepalgcych. Warto réwniez zaznaczyé, ze palenie wyrobdw tytoniowych

i wyrobdw powigzanych przy jednoczesnym przyjmowaniu tabletek antykoncepcyjnych zwieksza ryzyko
nowotworu piersi az o 50%. /

Obalamy mity! \/\/‘/\/

Wybieram lighty, bo sq zdrowsze - to mit, poniewaz papierosy light zawierajq tyle samo substancji smo-

listych, co tradycyjne papierosy. Oznacza to, ze nie chroniq przed nowotworami lub chorobami krgzenia.

Stawiam na slimy, bo sg mniej szkodliwe - wszystkie papierosy zawieraja mieszanineg ok. 7 tys. zwiqzkéw
chemicznych, a okoto 70 z nich to substancje rakotwércze.

Kupuje elektroniczne papierosy, poniewaz sq zdrowsze - sq one w takim samym stopniu szkodliwe jak
papierosy, poniewaz wprowadzajq do organizmu uzalezniajagca nikotyne, a w procesie podgrzewania
sktadnikéw powstajqg substancje toksyczne i rakotwaorcze.

To nie nikotyna jest szkodliwa, a substancje smoliste - nikotyna to nic innego jok psychoaktywna i
toksyczna substancja. Nikotyna jest silnie uzalezniajgca, a jej zazywanie prowadzi do choroby przewle-

ktej, nazywanej profesjonalnie ,zespotem uzaleznienia od nikotyny”.
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Narodowy Instytut Onkologii Im. Marii Sktodowskiej - Curie

‘ Irena Przepiérka
- Panstwowy Instytut Badawczy

Eksperciradzq

Rzucenie palenia zawsze jest najlepszym sposobem na zadbanie o wiasne zdrowie. Przynosi
korzysci w wielu wymiarach m.in.:

zdrowotnym (zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby nowotworowe, choroby uktadu odde-
chowego i uktadu krgzenia oraz wiele innych)

@ spotecznym (palenie jest coraz mniej akceptowane spotecznie)
@: finansowym (oszczedzamy nie tylko koszt ponoszony na zakup papieroséw, ale réwniez koszt niwe-

lowania negatywnych skutkéw palenia np. kosmetykéw, lekarza)

<@)> psychicznym (wiemy, ze potrafimy radzié sobie z trudnosciami, nie musimy sie wstydzié, dajemy
dobry przyktad)

Wiegkszosé osob palgcych zastanawia sie nad podjeciem préby rzucenia palenia.

Nie odktadaj tej decyzji. Zacznij juz dzisiaj i zrob pierwszy krok ku niepaleniu.

1.Zastanow sie dlaczego rzucenie palenia jest dla Ciebie wazne?

Co zyskasz rzucajqc palenie? Co konkretnie Tobie to da? Pomysl jok bedzie wyglgdato Twoje zycie w rok po rzuce-
niu palenia. Czego bedzie wiecej? Moze poczucia pewnosci siebie? Pieniedzy? Moze bedziesz spokojniejszy
0 swoje zdrowie?

2.Poznaj swoje nawyki i przyzwyczajenia zwigzane z paleniem.

Przeanalizuj swéj rozktad dnia i tygodnia. Kiedy zwykle siegasz po papierosa? Dlaczego akurat wtedy? Zwykle pale-
nie stuzy zaspokojeniu jakiej§ potrzeby np. roztadowania napiecia, zapewnienia sobie chwili relaksu.
A czasem po prostu siegamy rutynowo po papierosa np. po positku, wychodzqc z domu. Pomysl, czy mozesz te
nawyki zastqpic¢ innymi? Przypomnij sobie sytuacje, w ktérych nie zapalites? Jak to wtedy zrobites? Co Ci pomogto?

3. Przygotuj sie na rzucenie palenia.

Wybierz wtasciwy dzieri (np. jesli wiesz, ze wiecej palisz w pracy zdecyduj sie rzucenie podczas urlopu). Dowiedz sie
jok mozesz sie czué po rzuceniu palenia. Zaleznie od stopnia uzaleznienia (zréb test) wigkszosé oséb doswiadcza
réznych objawdw odstawienia. Najwieksze ich nasilenie wystepuje w pierwszych dniach po odstawieniu papiero-
sow, a potem stopniowo ustepuje. Pamietaj, ze warto rozwazy¢ zastosowanie Srodkéw farmakologicznych, ktére
skutecznie tagodzg objawy odstawienia i pomagaja w skupieniu sie na kontrolowaniu potrzeby palenia. Obecnie
na rynku dostepnych jest wiele Srodkéw zaréwno bez recepty, jok i z przepisu lekarza. Pamietaj, ze niektore leki
zaczyna sie stosowaé na kilka dni przed ostatecznym odstawieniem papieroséw. Dlatego decyzje o ich stosowar-
niu trzeba podjac¢ wczesniej. Jesli chceiatbys dowiedzie€ sie wiecej zajrzyj na strone wwwijakrzucicpaleniepl lub
zadzwor do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgeym (801108108 lub 22 2118015)
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4.Rozpocznij rzucanie palenia

W wyznaczonym przez siebie dniu odstaw papierosy. Daj sobie prawo do stabszej kondycji psychofizyczne;.
Dbaj o swdj sen, jedzenie i odpoczynek. Jesli zdecydowates sie na stosowanie wsparcia farmakologicznego
pamietaj o dawkach lekdéw i w razie potrzeby skonsultuj z lekarzem lub doradcami Telefonicznej Poradni
Pomocy Palgcym wydtuzenie czasu terapii.

Wykorzystuj wszystkie znane Ci sposoby odwracania swojej uwagi od pojawiajgcej sie checi palenia. Pamie-
taj z kazdym niezapalonym papierosem jestes coraz blizej sukcesu, bo uczysz sie kontrolowaé swojg cheé
palenia. Dzwor do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym (801108 108 lub 22 211 80 15) zawsze, gdy bedziesz
miat jakie$ pytania lub chciat pochwali¢ sie sukcesem! Nasi doradcy zawsze bedq mie¢ dla Ciebie czas
i zrozumienie!

5. Utrzymuj abstynencje

Doceniaj swoje sukcesy i koncentruj sie na korzysciach jakie przyniosto Ci rzucenie palenia. Jesli z jakiegos
powodu zapalites — nie wracaj do palenia! Potraktuj to jako ostrzezenie! Kazdy zapalony papieros moze spo-
wodowaé nawrét uzaleznienia.

Przedstawiamy sposéb ha wzmocnhienie
motywacji do podjecia decyzji o rzuceniu
natogu palenia wyroboéw tytoniowychi
powigzanych. Odpowiedz na ponizsze pytania.

® Czuje sie zniewolonaly przez natég TAK [ NIE
® Denerwuje mnie, ze ciqggle pale TAK / NIE ‘
© Obawiam sie o swoje zdrowie w przysztosci TAK /[ NIE
® Przez palenie rezygnuije z innych aktywnosci TAK [ NIE
© Widze negatywne skutki jakie palenie wywotuje w moim organizmie TAK / NIE
® Czuje, ze palenie mi szkodzi TAK /[ NIE
e Jestem zmeczonaly paleniem TAK / NIE
® Palenie to tylko pozorna przyjemnosc¢ TAK / NIE
e Sprawiam, ze moja rodzina staje sie biernymi palaczami TAK / NIE
© W mojej rodzinie sq zachorowania spowodowane paleniem TAK / NIE
e Trace za duzo pieniedzy na kupowanie papieroséw lub e-papieroséw  TAK / NIE
e Jestem choraly TAK / NIE
e Nie moge pali¢ w miejscu pracy TAK [ NIE
e Chce by¢ przyktadem dla moich dzieci TAK /[ NIE
e Mam ciqgty kaszel TAK / NIE
e Nie chce byé przesigknieta/y dymem tytoniowym TAK / NIE
e Wiem, ze trwam w natogu TAK / NIE

JAKIEINNEPOWODY MASZ? . ... ... . e
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Teraz sprawdz ile powodéw masz,

aby zrezygnowagé z palenia.

Zastanow sie jakie pozytywne zmiany to dla Ciebie przyniesie!

A potem pomysl co zrobisz jak przestaniesz palic?

Wyobraz sobie ile bedziesz miat dodatkowych pieniedzy i

czasu oraz jak to wptynie na Twoje zdrowie.

Mozesz skorzystaé
rowniez z rehabilitaciji

realizacje programu rehabilitacji w osrodkach

‘ Bozena Wierzynska dr n. med. — lekarz nadzorujqgey

wspétpracujgcych z ZUS.

leczniczej w ramach prewencji rentowej ZUS

Jednym z ustawowych zadan Zaktadu Ubezpieczen Spo-
tecznych jest prewencja rentowa, czyli podejmowanie
dziatan, ktére maija sie przyczyni¢ do utrzymania zdolno-
§ci do pracy ubezpieczonych i zmniejszenia liczby osdb
niezdolnych do pracy.

Wyniki analizy orzeczen pierwszorazowych wydanych
przez lekarzy orzecznikéw ZUS dla celéw rentowych w 2018 r.
potwierdzity, ze najczesciej powstawanie niezdolnosci do
pracy powodowaty choroby zwigzane z ogélnym stanem
zdrowia. Byty to nowotwory - 23,0% ogotu orzeczen, choroby
uktadu krgzenia - 19,3%, choroby uktadu kostno-stawowe-
go, miesniowego - 15,7%, zaburzenia psychiczne - 10,9%,
choroby uktadu nerwowego — 8,0%, urazy kosci, stawdéw
i tkanek miekkich — 7,6%, choroby uktadu oddechowego
-2,5%. Wymienione choroby byty przyczynq wydania tqcz-
nie 87% ogotu orzeczen pierwszorazowych dla celéw rento-
wych ustalajgcych niezdolno$¢ do pracy.

Pracodawcy
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Wykres 2. Wyniki analizy orzeczenh pierwszorazowych

wydanych przez lekarzy orzecznikéw ZUS.

© Nowotwory @ Choroby uktadu krazenia

@ Choroby uktadu kostno-staw., miesniowego
@ Zaburzenia psychiczne & Choroby ukt. nerw.
@ Urazy kosci, stawdw i tk. miekkich @ Inne

Zadanie dofinansowane w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016-2020 ze $rodkow Funduszu Rozwiazywania
Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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Palenie wyrobéw tytoniowych jest przyczyng wielu w/w choréb powodujacych niezdolno$é do pracy, a w szcze-
goélnosci nowotwordw, choréb uktadu krazenia, uktadu oddechowego i nerwowego, a takze narzgdu ruchu.

Palenie tytoniu prowadzi ponadto do uzaleznienia fizycznego i psychicznego. Zespét uzaleznienia od nikoty-
ny (tytoniu) to choroba, ktérg opisano w klasyfikacji ICD-10. Podobnie jak inne uzaleznienia ma ona charakter
przewlekty i nawracajacy. To oznacza, ze raz wyksztatcona zalezno$é od nikotyny zwigzana jest ze zmianami
w funkcjonowaniu o§rodkowego uktadu nerwowego, czego efektem jest wystepowanie zespotu abstynen-
cyjnego w sytuaciji zaprzestania palenia i duzego ryzyka powrotu do palenia, nawet wiele lat po jego zaprze-
staniu. Palenie tytoniu prowadzi takze do wystgpienia nieptodnosci oraz zaburzeh w przebiegu ciqzy, np.
poronien, matej wagi urodzeniowej noworodkéw. Wobec powyzszego, wszelkie dziatania, ktére przyczyniq sie
do zmniejszenia liczby oséb palgcych wyroby tytoniowe, nalezy uznaé jako stuzqce prewencji rentowej.

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) charakteryzuje sie czesciowo odwracalnym, przewaznie
postepujgcym ograniczeniem przeptywu powietrza (tj. obturacjq) przez dolne drogi oddechowe — oskrzeld i
ptuca. U jej podtoza lezy nadmierna reakcja zapalna toczgca sie w dolnym uktadzie oddechowym - w odpo-
wiedzi na szkodliwe substancje, ktére wdychamy. Choroba stopniowo prowadzi do inwalidztwa oddechowe-
go i czesto jest przyczynq przedwczesnej Smierci.

W Polsce liczbe chorych na POChP szacuje sie na ok. 2 min osdéb, z czego nawet u 80% pozostaje ona nieroz-
poznana.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych prowadzi od 1996 r. rehabilitacje leczniczqg w ramach prewenciji rento-
wej, obejmujgca réwniez program rehabilitacji pulmonologicznej. Program rehabilitacji pulmonolo-
gicznej jest skierowany do oséb ubezpieczonych zagrozonych dtugotrwatq niezdolnosciq do pracy
nabytq na skutek choroby i rokujgcych odzyskanie tej zdolnosci po przeprowadzeniu rehabilitacji. Pod-
stawq do wziecia udziatu w programie rehabilitacji jest orzeczenie lekarza orzecznika o potrzebie reha-
bilitacji leczniczej. Gtéwnymi wskazaniami do odbycia tej rehabilitacji sq nastepujace choroby:

© J 45 Dychawica oskrzelowa
© J 44 Inna przewlekta zaporowa choroba ptuc
J 47 Rozstrzenie oskrzeli
J 60-J63 Pylice
» J 84 Inne choroby tkanki Srédmigzszowej ptuc
> B 90 Nastepstwa gruZlicy.

W trakcie turnusu pacjenci znajdujq sie pod opiekq zespotu specjalistow: lekarzy, fizjoterapeutow, psycho-
logéw i pielegniarek. Program rehabilitaciji ustalany jest indywidualnie na podstawie oceny klinicznej oraz

wynikéw badan diagnostycznych: spirometrii, pulsoksymetrii, testu wysitkowego (test marszowy 6-minuto-

wy) oraz uwzglednia w szczegdlnosci éwiczenia fizyczne indywidualne, grupowe, gimnastyke oddechowaq,
drenaz utozeniowy, zabiegi nebulizacji i inhalacje.
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Jak mozna skorzystaé z rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowej ZUS

Lekarz prowadzqcy sporzqdza wniosek o rehabilitacje leczniczq. Lekarz moze napisaé wniosek sam lub
skorzystaé z formularza zamieszczonego na stronie www.zus.pl/rehabilitacja. Lekarz moze tez wypetnié
whniosek elektronicznie i przesta¢ go na Platformie Ustug Elektronicznych ZUS. Podstawq skierowania do osrod-
ka rehabilitacyjnego jest wydane przez lekarza orzecznika ZUS orzeczenie o potrzebie rehabilitacii lecznicze;j.

- WAZNE .

1. Z rehabilitacji mozna skorzystag, jesli jest sie zagrozonym utratq zdolnosci do pracy i spetnia sie
jeden z warunkow:

- ubezpieczenie w ZUS (pracujesz zawodowo),

* pobieranie zasitku chorobowego lub Swiadczenie rehabilitacyjne,

* pobieranie renty okresowej z tytutu niezdolnosci do pracy.
2. Rehabilitacja jest bezptatna, ZUS pokrywa catkowity jej koszt, tacznie z przejozdem do i z osrodka
najtanszym srodkiem lokomocii.
3. O potrzebie rehabilitacji leczniczej w ramach prewenciji rentowej orzeka lekarz orzecznik ZUS biorgc
pod uwage rokowanie co do odzyskania zdolnosci do pracy.
4. Turnus rehabilitacyjny trwa 24 dni i odbywa sie w trybie stacjonarnym.
5. Wniosek mozna ztozy¢é w dowolnej placéwce ZUS lub wystaé pocztq. Wniosek taki moze wystawié
takze twaj lekarz podczas wystawiania e-zwolnienia na PUE ZUS.

- J
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Zache¢ firme do udziatu w konkursie
- ,Firma Wolna od tytoniu”

® Czy Twoja firma zacheca do niepalenia w czasie pracy?

® Prowadzi dziatania, ktére pomagajq uwolnié sie od natogu?

® Stosuje praktyki majgce na celu ograniczenie uzywania wyrobow tytoniowych
i wyrobéw powigzanych w biurach, zaktadach?

Jesli tak, zgtos jg do 2 edycji konkursu ,,Firma wolna od tytoniu™!

To uhonorowanie tych firm, ktére promujq idee miejsc pracy wolnych od tytoniu. Jesli Twoje przedsiebiorstwo
sie do nich zalicza - zgtoscie sie jak najszybcie;.

Oprécz szansy zdobycia atrakcyjnych nagréd konkurs daje okazje, by pokazaé innym przedsiebiorstwom
metody ograniczania uzywania wyrobdw tytoniowych i wyrobdéw powigzanych.

Jak to zrobié?

01 W konkursie moga wzig¢ udziat przedsiebiorstwa, ktére zgtosity swoje uczestnictwo w projekcie ,Nie pale,
bo..”, ktéry stanowi 2. edycje Konkursu oraz przedstawia sposoby ograniczenia palenia przez pracownikéw
i edukuje na temat szkodliwosci jakie niesie za sobq uzywanie wyrobow tytoniowych i wyrobdéw powigzo-
nych. Mozesz to zrobi¢ poprzez formularz zgtoszeniowy dostepny na www.niepalebo.pl.

02 Wypetnij formularz konkursowy w jednej z trzech kategorii dostepny na stronie www.firmawolnaodtytoniu.pl
A Przedsiebiorstwo, firma, zaktad pracy najbardziej angazujgca i wspierajgca swoich pracownikéw do
walki z natogiem”

B ,Najbardziej skuteczne przedsiebiorstwo, firma, zaktad pracy”
C .Najbardziej nowatorskie i kreatywne praktyki”

03 Przedstaw sposoby ograniczania uzywania wyrobéw tytoniowych i wyrobéw powigzanych w zaktadach
pracy wraz z dokumentacjq fotograficzng aktywnos$ci wysytajqc na adres info@niepalebo.pl.

04 Termin nadestania zgtoszen mija 31 pazdziernika 2020 roku.
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Jeste$ pracodawcq, ktéry troszczy sie o zdrowie swoich pracownikéw i skutecznie wdraza programy promocji zdrowia wewnqtrz firmy? Zgtos sie do
programu Ministra Zdrowia PracoDawca Zdrowia. Informacje o programie: www.planujedlugiezycie.pl zaktadka PracoDawca Zdrowia.
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Znajdziesz nas na:

@ www firmawolnaodtytoniu.pl
@ www.niepalebo.pl

@ facebook.com/niepalebo
instagram.com/niepalebo

linkedin.com/company/firmawolnaodtytoniu
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