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Wplyw palenia tytoniu na ptuca

Jak palenie wptywa na moje ptuca?

i, Palenie szkodzi ptucom

e Palenie powoduje zapalenie drég oddechowych.

o Rzeski, czyli malenkie wtoski znajdujgce sie w drogach oddechowych, ktére, poruszajac

sie, ,wymiatajg” drobiny zanieczyszczen, przestajg normalnie pracowac.

¢ Drogi oddechowe, ktére majg bardzo duzg powierzchnie, produkujg wiekszg ilos$é sluzu, co
moze powodowac chroniczny kaszel. Nazywa sie to chronicznym zapaleniem oskrzeli i jest
jednym z objawéw przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP). Objawia sie ono ciggtym
kaszlem i wytwarzaniem duzych ilosci $luzu.
¢ Badania epidemiologiczne wskazujg na czestsze wystepowanie astmy oskrzelowej szczegdlnie
wsrdd kobiet palgcych papierosy w poréwnaniu z niepalgcymi, czestos¢ wystepowania astmy jest
2 do 3 razy wieksza u palgcych niz u niepalgcych.

2, Palenie pogarsza jakos¢ zycia

Kaszel: jesli jestes palaczem tytoniu, po pewnym czasie wystgpi u ciebie kaszel palaczy, gdyz twdj
organizm bedzie prébowat w ten sposéb pozby¢ sie toksyn, ktére wdychasz podczas palenia.
¢ Drogi oddechowe zwezajg sie, a to utrudnia przeptyw powietrza w obu kierunkach.
e YWystepujg problemy z oddychaniem i czesto traci sie oddech, co jest waznym symptomem
~ przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP).
. .. °* Pecherzyki ptucne s3 stopniowo niszczone.
2, e Wdychany z powietrzem tlen jest przekazywany z pecherzykdw ptucnych do uktadu
krwionos$nego, zniszczenie czesci pecherzykdéw ptucnych pozbawia wiec ptuca zdolnosci
zaopatrywania organizmu w ten niezbedny do zycia sktadnik. Nazywa sie to rozedma i jest
kolejnym objawem POChP.
i e Wykonywanie czynnosci, przy ktérych wazne jest oddychanie - na przyktad uprawianie
sportu, taniec czy $Spiewanie - staje sie coraz trudniejsze.
o Dalsze palenie moze prowadzi¢ do powaznych problemdéw z oddychaniem
nawet w stanie spoczynku.
e Niedobér tlenu w mdzgu: mata ilos¢ tlenu we krwi powoduje, ze rowniez mdzg
nie otrzymuje wystarczajacej ilosci tlenu, aby prawidtowo funkcjonowac. Moze to
powodowaé pogorszenie zdolnosci koncentracji a takze zawroty gtowy.
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90% wszystkich smiertelnych przypadkéw POChP jest spowodowane
paleniem papieroséw
o 90% Smiertelnych przypadkdéw raka ptuc u mezczyzn i niemal 80%
Smiertelnych przypadkéw raka ptuc u kobiet jest spowodowane paleniem -
toksyny zawarte w dymie papierosowym mogg wywotywac ztosliwy rozrost komérek.
e Palenie niszczy nie tylko ptuca, lecz takze wiele innych, niezwykle waznych organéw. Powoduje tez nieswiezy oddech,

przyspiesza starzenie skdry, zmniejsza ptodnos¢ i prowadzi do impotenciji.
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Palenie bierne

Osoby niepalgce, ktére sg narazone na dym tytoniowy jako bierni palacze wdychajg wiele tych samych substancji
karcinogennych i toksyn, co czynni palacze. Niepalgcych sg na bardzo niskim ryzykiem zachorowania na raka ptuc,
ale tych, ktdérzy sg biernymi palaczami majg o 20 — 30% wieksze ryzyko zachorowania na raka ptuc.
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Dlaczego nikotyna tak uzaleznia?
Natychmiastowe dziatanie Skutki diugoterminowe

Struktura chemiczna mézgu
zmienia sie - mézg potrzebuje
coraz wiecej nikotyny, by
osiggna¢ ten sam stan.

Nikotyna przedostaje sie do
mdzgu w ciggu 10 sekund.

Powoduje uspokojenie
i ozywienie.

Touczucie jest przyjemne i
wywotuje chec¢ dalszego palenia.

Tylko jeden ,,mach”...
No, moze jeszcze jeden...

Jak pomoge moim ptucom, jezeli rzuce palenie? Jak szybko pojawia sie pozytywne
skutki?

Rzucenie palenia daje wiele pozytywnych skutkéw zdrowotnych, nie tylko dla ptuc.

Korzysci natychmiastowe

Stezenie toksyn dostarczanych do ptuc z
dymem papierosowym spadnie do poziomu
osoby niepalgcej w ciggu kilku dni, a to
oznacza, ze

* ptuca beda w stanie dostarczaé wiece;j
tlenu, co utatwi oddychanie.

Korzysci dlugoterminowe
* Proces dtugoterminowego niszczenia ptuc zostanié
wstrzymany w momencie rzucenia palenia. Powaznie
uszkodzone ptuca nie moga catkowicie sie odrodzi¢
jednak rzucenie palenia przed nieodwracalnym &
ich uszkodzeniem moze zapobiega¢ nasilaniu si¢

objawéw chorobowych - na przyktad POChP.

Powstrzymanie sie od palenia papieroséw

* zmniejsza ryzyko nasilajgcego sie braku tchu, ktd
moze prowadzi¢ do niepetnosprawnosci, a nawet
Smierci w wyniku POChP,

* zmniejsza ryzyko zachorowania na raka ptuc; po
15-20 latach ryzyko zachorowania na raka ptuc »
spada o0 90% w poréwnaniu do osob, ktore pal

nie rzucity.
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Jak moge zerwa¢ z tym nalogiem?

Nikt nie twierdzi, ze rzucenie palenia jest fatwe, jednak przy
odpowiednim poziomie determinaciji i konsekwencji MOZE
SIE UDAC. Ustal date rzucenia palenia. Stosuj proste
sztuczki, ktére ograniczajg potrzebe palenia i utatwiajg
zerwanie z natogiem. Zastanow sie, co wywotuje cheé
palenia i unikaj tych czynnikéw.Sprdobuj znalez¢ nowy
sposob myslenia i zachowania.

» Przypominaj sobie, co byto przyczyng
podjecia decyzji o rzuceniu palenia.

» Czesciej przebywaj w miejscach, gdzie
inni nie pala.

» Szukaj dla siebie zajecia, by odwracaé
uwage od potrzeby palenia - dobrg metodg
jest codzienne uprawianie sportu - przy
okazji zapobiega to przybieraniu na wadze.

* Pij duzo wody.
» Oddychaj gteboko.

Uwaga: z niektérych sytuacji, w ktérych nachodzi nas
nieodparta chec na papierosa zdajemy sobie sprawe
dopiero wtedy, gdy préobujemy zy¢ bez palenia.
Metoda: , Sztuczki”, ktére sprawdzajg sie u jednych,
nie sprawdzajg sie u innych, a wiec rzucanie palenia to
proces préb i btedow.

Popros$ o pomoc swego lekarza lub pielegniarke:

Zadzwon do linii pomocy albo weidz na podobna stron Zdjecie: Przekrdj nowotworu ptuc, ktéry uniemozliwiat
P y ) P a & oddychanie i doprowadzit do $mierci. Szeroki, bragzowy obszar

internetowa. na obrzezu to standardowa powierzchnia ptuc, a obszar
Jednak nie wolno si oddawacé! Najwaznieisza jest kremowego koloru w $rodku to duzy nowotwor ptuca (Zrodto:

: L. ep . J ) ) University of Sheffield, Akademicki Wydziat Patologii, Wielka
determinacja i konsekwencja. Brytania).

Wydtuzenie zycia przy rzucaniu palenia w roznym wieku
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Bez wzgledu na wiek, wcigz
mozna przedtuzy¢ swoje zycie
dzieki rzuceniu palenia. Jednak
w im mtodszym wieku decyzja ta
zostanie podjeta, tym wiecej lat
4 . mozna sobie dodac.
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(Wykres zaczerpniety z [Rzucanie
palenia: aktualne informacje kliniczne.
European Respiratory Review. 2008; 110;
0 . . ; r 1| 200]).
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Przedtuzenie zycia (lata)

Wiek, w ktérym rzucono palenie (lata)
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Jesli nie uda sie za pierwszym razem, trzeba
prébowaé ponownie...
Nikotynizm to uzaleznienie bardzo silne i tylko 5-10%
prob rzucenia palenia konczy sie sukcesem. Objawy
odstawienia pojawiajgce sie, gdy mézg domaga sie
wspomagania nikotyng - gtéd nikotynowy, drazliwosc,
bezsennos¢, hustawki nastrojow, zwiekszone taknienie i
bole gtowy - czesto naktaniajg do ponownego siegniecia po
papierosa, jednak moze je ztagodzic terapia.

Dostepne terapie
Istniejg produkty - na przyktad gumy do zucia lub plastry nikotynowe - ktére pomagaja
ztagodzi¢ objawy odstawienia, dostarczajgc organizmowi matych, ograniczonych dawek
nikotyny. Jednoznacznie udowodniono, ze farmaceutyki nikotynowe moga dwu-, a nawet
trzykrotnie zwiekszy¢ szanse na powodzenie rzucania palenia.

Inng terapig polecang przez lekarzy notorycznym palaczom jest stosowanie lekow
nienikotynowych - na przyktad bupropionu SR (Zyban) czy winianu warenikliny (Chantix).
Skutecznie ograniczajg one gtdd nikotynowy i tagodza objawy odstawienia. Niedrogim,
rownie skutecznym co bupropion lekiem generycznym jest nortryptylina. Wizja przyjmowania
leku, ktory ma zabi¢ natdég moze budzi¢ obawy. Niektorzy boja sie nieprzyjemnych skutkow
ubocznych, inni - ze jedno uzaleznienie zostanie zastgpione innym. Jednak palenie jest tak
szkodliwe dla zdrowia, ze jesli uwzgledni sie wszystkie ,za” i ,przeciw” (j. przyjmowanie leku
lub dalsze palenie), to zdecydowanie sie na lek, ktéry pomoze zerwac¢ z natogiem niemal
zawsze jest lepszym rozwigzaniem.

Nie wolno sie poddawag, jezeli nie udato sie za pierwszym razem
Nie ma ,leku” na palenie - jest to raczej jak walka z przewlektg chorobg. Wiekszos¢ ludzi
przechodzi przez fazy rzucania i powracania do natogu - co tylko jest dowodem na to, jak silne
jest to uzaleznienie. To jednak zadna porazka. Dobre jest to, ze:

* szanse na powodzenie kazdej kolejnej proby sg coraz wyzsze,

« poradnictwo terapeutyczne zwieksza prawdopodobienstwo sukcesu,

* leki pomagajg rzucic palenie,

* najskuteczniejsze jest potaczenie poradnictwa terapeutycznego i lekow.

Przydatne tacza
. Smokefree Partnership www.smokefreepartnership.eu
. Tobacco Free Initiative (TFI) www.who.int/tobacco/en
. ENSP - European Network for Smoking Prevention www.ensp.org
. Framework Convention Alliance www.fctc.org
. Globalink - The International Tobacco Control Network www.globalink.org
. Global Smokefree Partnership www.globalsmokefree.com/gsp
. Tackling the Smoking Epidemic www.theipcrg.org/smoking
. The European Lung Foundation www.european-lung-foundation.org
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Fundacja ELF zostata zatozona przez Europejskie Towarzystwo Choréb Phuc
(ERS), aby utatwi¢ komunikacje pomiedzy pacjentami, opinig publiczng i
suropean  Specjalistami ds. chorob ptuc i przez to wywrze¢ pozytywny wptyw na medycyne
% E L F S pation  Uktadu oddechowego. ELF zajmuije sie tematykg zdrowia ptuc w catej Europie i
taczy czotowych europejskich ekspertow medycznych, dostarczajac informacje
dla pacjentéw i zwiekszajgc swiadomos¢ chorob uktadu oddechowego w
spoteczenstwie.

Informacje te zostaty przygotowane przez eksperta ERS, profesora Riccardo Polose.



