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Czy Twoje dziecko pali?

Eksperci alarmuja: 50% uczniéw probowato pali¢ papierosy, a co czwarta osoba w wieku 15-18 lat robi to codziennie. Jak pomoc nastolatkom w wyjsciu z natogu?

Palenie papieroséw szkodzi, nie tylko z uwagi na zawartg w nich nikotyne, ale tez na znajdujace sie w dymie substancje smoliste, tlenek wegla i inne zwigzki wyzwalane w procesie
palenia. Szkodzg takze e-papierosy oraz tzw. bierne palenie, ktére ma miejsce, jesli stale przebywamy z palaczami.

Palenie papieroséw:
© zwieksza ryzyko choréb gérnych drég oddechowych (np. przezigbienia, zapalenia krtani), ale takze powazniejszych choréb ptuc, w tym gruzlicy i przewlektej obturacyjnej choroby
ptuc (POChP)
© powoduje wysokie ryzyko zachorowania na nowotwory przetyku, krtani, gardta i ptuc
© zwieksza znacznie prawdopodobienstwo choréb uktadu sercowo-naczyniowego, takich jak miazdzyca, choroba niedokrwienna serca czy zawat serca
© wptywa na funkcjonowanie uktadu pokarmowego, podnoszac ryzyko choroby wrzodowej zotgdka, a nawet raka przewodu pokarmowego
© wptywa na pogorszenie sie przebiegu choréb o podtozu autoimmunologicznym: alergii, astmy, choréb zwigzanych ze stanami zapalnymi
© pogtebia problemy okulistyczne lub przyspiesza ich wystapienie, zwtaszcza w przypadku za¢my i zwyrodnienia plamki zottej oka
© wptywa na obnizenie ptodnosci oraz libido

© wywotuje szkodliwe skutki uboczne w zestawieniu z rozmaitymi innymi substancjami np. pigutkami antykoncepcyjnymi.

To sa dtugotrwate skutki palenia, o ktérych Twoje dziecko nie mysli, kiedy siega po pierwszego papierosa.

Czemu nastolatek pali?
Nastolatki czesto zaczynajg pali¢, poniewaz:
© uwazaja, ze nawyk ten jest oznaka ich dorastania i samodzielnosci, czujg sie doroste
© mysla, ze bedg bardziej atrakcyjne, gdy trzymajg papierosa
© nasladuja swoich przyjaciot, ktérzy palg lub swojego idola
© buntujg sie i chcg w ten sposéb pokazac swojg zto$¢ na otoczenie i sprzeciw wobec dorostych
© wierzg, ze papierosy uspokajajg i pomagajg w depresyjnych momentach
© chcg schudnac i mysla, ze papieros im w tym pomoze
© ulegaja reklamom, modom, innowacyjnym produktom

Pierwszy papieros im nie smakuje, ale niestety szybko wpadajg w natég, poniewaz nikotyna jest jednym z najbardziej uzalezniajgcych produktéw.

Na dodatek substancje dodawane do tytoniu zwigkszajg atrakcyjnos$¢ produktu. Oprécz tradycyjnych papieroséw istnieje wiele réznych produktéw tytoniowych, ktére udaja, ze nie s
tak szkodliwe jak tradycyjne papierosy (szisza, tytort do samodzielnego skrecania papieroséw, e-papierosy), a ktére réwniez uzalezniajg.

Niepalenie jest czesto trudne, wymaga przekonania o szkodliwosci palenia, a takze silnej osobowosci oraz umiejetnosci opierania sie modom czy propozycjom przyjaciét.

Jak pala polskie nastolatki?

®

ponad 60% uczniéw i prawie potowa 15 latkéw ma juz za sobg pierwszego papierosa lub inny wyréb nikotynowy

®

prawie 13% uczniéw sprobowato juz takiego e-papierosa, ktéry wszedt na polski rynek we wrzesniu 2019

®

30% uczniéw sprobowato nikotyny po raz pierwszy w e-papierosie

®

polska mtodziez czesciej uzywa e-papieroséw (29,5%) niz tradycyjnych papieroséw (26,2%)

®

78% mtodziezy wybiera e-papierosy o smakach owocowych i stodkich

®

jedynie kilku procentom mtodziezy odméwiono sprzedazy wyrobéw nikotynowych

®

ponad 14% uzytkownikéw e-papieroséw uzywato ich do wdychania innych niz nikotyna substancji psychoaktywnych (najpopularniejsze s kanabinoidy)

®

ok. 40% mtodziezy spotyka sie z r6zng formg reklamy lub promowania wyrobéw nikotynowych

®

70% mtodziezy uzywajacej nikotyny nie otrzymato zadnego wsparcia w wyjsciu z natogu.
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Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny przeprowadzit na przetomie 2019 i 2020 roku badanie PolNicoYouth, Badanie Uzywania Nikotyny przez Polskg
Mtodziez. To pierwsze od wielu lat badanie reprezentatywne dla polskiej mtodziezy ze szkét ponadpodstawowych. Wzieto w nim udziat prawie 17 tysiecy uczniéw z catej Polski.
Badanie przeprowadzono metoda CAWI.

Jak pomoc nastolatkowi w rzucaniu palenia?

Jesli Twoj dziecko pali:

®

®©

[}

ocen jego uzaleznienie od papieroséw
sprébuj zrozumie¢, dlaczego pali
zasugeruj mu, ze swoje kieszonkowe moze przeznaczy¢ na cos lepszego

zwrd¢ mu uwage na estetyczne konsekwencje palenia: zapach wtoséw, ubran, nieSwiezy oddech, szara i niezdrowa cera

powiedZ mu o szybko pojawiajacych skutkach zdrowotnych: gorsza sprawnos¢ fizyczna, szkodliwe potgczenie z pigutka antykoncepcyjna, zagrozenie dla ptodnosci. Rak jest na

ogot poza zasiegiem wyobrazni nastolatkéw, chyba Ze osobiscie znajg kogos$ chorego
poméz znalez¢ specjaliste, ktéry pomoze mu wyjs¢ z natogu

wspieraj przy nawrotach palenia

Pamietaj, ze zty nawyk trzymania papierosa w reku, siegania po niego w chwili stresu mozna zastapi¢ innymi, niegroznymi. Jednak lepiej mie¢ odruch zaparzania herbaty, picia wody
niz siegania po cukierka zamiast papierosa.

Czego nie robic:

®

[}

Proba sitowego rozwigzania, krzyki, karanie, pozbawienie kieszonkowego moze mie¢ w przypadku nastolatka doktadnie odwrotny skutek.

Nie pozwol nastolatkowi pali¢ w mieszkaniu czy swoim pokoju. Mozesz wymagac, aby palit tylko poza domem.
Nie toleruj i nie unikaj tematu. Nastolatek musi czu¢, Ze rodzice nie przymykajg oczu i martwig sie o jego zdrowie.

Przesadne zamartwianie sie lub nadmierna demonizacja palenia moze podwazy¢ Twojg wiarygodnos¢.

Nie musisz podkresla¢, ze padt ofiara manipulacji producentéw. Dzisiejsze dzieci nie s takie naiwne! Wiedzg, ze za kazdym produktem stojg strategie marketingowe. Lepiej

powiedz mu, ze oddat im swojg wolnos¢.

Gdzie znalez¢ pomoc?

Pod numerem telefonu 801 108 108 dostepna jest Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym. Czynna jest w godzinach: poniedziatek - pigtek: 11:00-19:00. Z telefonu komdrkowego
dzwon na: 22211 80 15.

Poradnia dziata przy Zaktadzie Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw Centrum Onkologii-Instytucie w Warszawie.
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