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RZUGANIA PALENIA

nowe STARE
FORMY PUEAPKI

Szanowna Uczennico,
Szanowny Uczniu,

broszura, ktérq czytasz to kolejna
odstona kampanii spotecznej
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej
o tym, jak chroni¢ swoje zdrowie.
Z okazji Swiatowego Dnia
Rzucania Palenia pokazujemy,
ze cata ,,moda” na palenie czy
vapowanie to sprytny chwyt
przemystu tytoniowego — to oni
zarabiajq, a Ty ryzykujesz
swoim zdrowiem. Hasto
»,Nowe formy — stare
putapki” przypomina,
ze niezaleznie od tego,
po ktéry produkt
nikotynowy siegniesz —
wciggnie Cie w putapke
zaleznosci. Zapoznaj
sie z naszqg publikacjq
i zdecyduj, czy chcesz podjgc¢
ryzyko i zaczynaé przygode Kazda deCYqu O rzuceniu
z nikotyng! palenia jest krokiem

w strone poprawy zdrowia?!
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DLACZEGD NIE WARTO ZACZYNAG

(i dlaczego warto przestac)?

Palenie tradycyjnych
papierosdéw i uzywanie
e-papieroséw lub innych form
dostarczania nikotyny to nic
fajnego — to dziatanie, ktére
uzaleznia, szkodzi mézgowi w
rozwoju, ptucom i sercu oraz
zabiera pienigdze. Twéj mtody

SZYBKIE FAKTY *:

B E-papierosy i liquidy czesto
zawierajq nikotyne oraz
zwiqzki szkodliwe (metale
ciezkie, lotne zwigzki
organiczne, substancje
powodujgce stany zapalne).

B Palenie obniza odpornosé,
pogarsza wyniki w sporcie
i zwieksza ryzyko raka,
choréb sercai przewlektych
choréb ptuc. Zaprzestanie
poprawia zdrowie i zwieksza
skutecznos¢ leczenia chordb.

mozg rozwija sie do ok 25. roku
zycia — nikotyna pogorszy
Twojg pamieé, koncentracje

i samokontrole. Uzywanie
e-papieroséw bywa w praktyce
pierwszym krokiem do silnego
uzaleznienia. Czy nie lepiej by¢
zdrowym, wolnym i sprawczym?

B Wszystkie wyroby
nikotynowe stanowiq
zagrozenie dla zdrowia —
zrezygnuj z ich uzywania.

B E-papierosy nie wspierajqg
rzucania palenia.

1 Nikotyna jest silnie
uzalezniajqgca i szkodliwa
dla zdrowia. Uzywanie
e-papieroséw zwieksza
prawdopodobieristwo
siegniecia po papierosy
tradycyjne.

DLACZEGD PRZEMYSt PROBUJE PRZEKONAG,

7€ TO FRJINE*"?

Smaki, zapachy, wyglqgd sq tak projektowane, by przyciggng¢
mtodziez. To strategia marketingowa: uzaleznic klienta jak

najwczesniej. Eksperci zdrowia publicznego jasno nazywajgq
to manipulacjqg. Nie daj sie wciggng¢!
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Odsetek oséb codziennie palgcych
na przestrzeni lat 2011-2022
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Czestosc¢ uzywania nowych produktéw z nikotyng.
Papierosy elektroniczne.

4,8% dorostych ogétem
22,3% 13-15 latkéw ogdétem

5,6% 2.3,4%
4% kobiet dziewczqt
mezczyzn 21,2%
chtopcéw

53% obecnych uzytkownikéw e-papieroséow
w przesztosci byta uzalezniona od papierosow.




DLAGZEGO TO DLA CIEBIE TAKIE ZLE?

Papierosy tradycyjne — jak bardzo szkodliwy jest dym

tytoniowy®?

B W dymie papierosowym
znajduje sie okoto 7 tysiecy
réznych zwiqgzkéw
chemicznych, np.: aceton —

rozpuszczalnik, sktadnik farb;

cyjanowodér — kwas pruski
stosowany w komorach
gazowych w czasie |l wojny
Swiatowej, tlenek wegla -
sktadnik spalin tzw. czad,

czy arsen — trucizna, sktadnik

chemicznych srodkéw
bojowych!

B Do produkcji papieroséw
dodaje sie oprécz
nikotyny, nawet 400-600
dodatkowych substancji.
WSsrdd nich jest co najmniej
70 o udowodnionym

.I @
DDT POLON 210

srodek owadobéjczy pierwiastek
radioaktywny

CHLOREK WINYLU

stosowany w materiatach

z tworzyw sztucznych

dziataniu rakotwérczym
(sprawdzonych

zaréwno u ludzi, jak i na
zwierzetach). Te zwigzki

po przedostaniu sie do
organizmu sq przeksztatcane
(biotransformacja) i mogg
uszkadzaé wiele narzgdoéw.
Nikotyna jest silng trucizng,
substancjg psychoaktywnq
i uzaleznia jak narkotyk —
dlatego tak trudno przestaé
palié.

Bierne palenie (narazenie
na dym tytoniowy osoby
niepalqcej) jest réwniez
szkodliwe i moze prowadzi¢
do wielu choréb, w tym
nowotwordéw ptuc.
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TLENEK WEGLA  KWAS CYJANOWODOROWY

wystepuje w spalinach zaburza oddychanie

na poziomie komérkowym

Cﬁ i

METANOL ACETON

stosowany rozpuszczalnik

lobdjczy  w paliwie rakietowym
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E-PAPIEROSY - CO WARTO WIEDZIEG?

B Toksycznos$¢ e-papieroséw
zalezy od marki, modelu

i smaku liquidu.

B Wyniki badan dot. sktadu
liquidéw sq bardzo

rézne, czesto sprzeczne,

poniewaz e-papierosy nie

sqg poddawane kontroli

i szczegétowym badaniom,

przez co nie wiemy, co

inhalujemy do swoich ptuc:

B Czes$¢ wskazuje na
nizszq niz w papierosach
tradycyjnychilosé
toksyn i substanciji
rakotwérczych (bo nie
ma procesu spalania),
co bywa przedstawiane
jako mniejsze ryzyko dla
zdrowia,

B Inne badania wykazaty
obecnos¢ wielu
szkodliwych substancji,
np. glikol propylenowy,

CO MOZESZ ZROBIC?

chrom, kardiotoksycznych
(szkodliwych dla serca

i naczyn krwionos$nych),
np. nikotyna --> powoduje
skurczanie naczyn

i zwieksza lepkos¢ krwi,
rakotwdrczych, np.
akrylonitryl, nitrozoaminy,
chrom, nikiel, otéw.

B E-papierosy mogqg

wywotywac stany zapalne

w drogach oddechowych,
powodujg powstawanie

w organizmie zbyt duzej ilosci
szkodliwych czgsteczek

— wolnych rodnikéw.
Szczegdlnie niebezpieczne

sqg e-papierosy pochodzgce

z nieznanych Zrédet,
poniewaz nie podlegajg
kontroli jakoscii mogq
zawierad szkodliwe lub
nieznane substancje,

a nawet substancje
psychoaktywne.

Unikaj wszelkiego rodzaju wyrobdéw tytoniowych

i nikotynowych — nawet e-papieroséw ,beznikotynowych”. /4 [/
Jesli jestes pod presjg réowiesnikéw — pamietaj,

ze mozesz powiedzie¢ ,nie” i odméwié. Znajdz wsparcie: |

rodzice, przyjaciele, psycholog lub pedagog szkolny
czy inna zaufana osoba.
Jesli juz zaczetas/zaczgtes — poszukaj pomocy:
poradnia leczenia uzaleznien, lekarz, aplikacje
wspierajgce rzucenie natogu, grupy wsparcia,

poradnia pomocy palgcym.




KORZYSCI Z ZYCIA BEZ NIKOTYNY

- co zyskujesz, gdy nie zaczynasz / gdy rzucasz'2?

Lepsza pamieé

i koncentracja w nauce. Lepsza kondycja fizyczna
(wydolnos¢ ptuc,
g\ tatwiejsze oddychanie).

Wiecej pieniedzy
na przyjemnosci,
ktore Ci stuzq.

N\

Lepszy sen
i nastra;j.

Wolhos¢ od
przymusu

sjeszcze jednego”.
Lepszy wyglad,

zapach ciata,
jamy ustnej,
ubran; lepszy
smak i wech.

Mniejsze ryzyko choréb — im szybciej rzucisz, tym wiecej
mozesz zyskaé. Nawet po kilku miesigcach poprawiajg
sie funkcje ptuc — masz swobodniejszy oddech i wiekszqg
wydolnos$¢ oraz lepsze krgzenie krwi.



CZY WIESZ, ZE°...

B ...jedna porcja liquidu
w niektdérych e-papierosach
moze zawiera¢ tyle nikotyny
co cata paczka papieroséw?

B ..smaki (np. truskawkowy,
waniliowy, cynamonowy)
zostaty zaprojektowane
specjalnie, by przyciggaé
mtodych ludzi?

B ..zeistniejq przypadki, gdzie
e-papieros wywotat ostre
zatrucie organizmu?

B ..ze jedyng grupg, ktéra
naprawde zyskuje na
sprzedazy e-papieroséw, sq
wielkie koncerny tytoniowe
— one zarabiajqg na kazdym

zaciggnieciu. Ty za to
ryzykujesz utratq swojego
zdrowia, a w dodatku ubywa
Cipieniedzy. Nie daj sie
oszukaé — Twoje zdrowie

i portfel sq wazniejsze, niz
zyski przemystu tytoniowego!
...ze W Polsce istnieje zakaz
sprzedazy wszystkich
produktéw nikotynowych
osobom ponizej 18. roku
zycia, takze tych bez
nikotyny.

Influencerzy nie sq
obiektywni. Zarabiajg na
Tobie reklamujgc szkodliwe
produkty.

Materiat opracowany na podstawie:

https://nio.gov.pl/swiatowy-dzien-bez-tytoniu

https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-e-cigarettes

https://www.cdc.gov/tobacco/e-cigarettes/health-effects.html

ST

https://www.gov.pl/web/gis/swiatowy-dzien-bez-tytoniu-2025---demaskowanie-atrakcyjnosci-

wyrobow-tytoniowych-i-nikotynowych

Dr Magdalena Cedzyriska — prezentacja, dr n.med. Magdalena Cedzyriska, Zaktad Epidemiologii

i Prewencji Pierwotnej Nowotworéw, NIO-PIB, GIS, 1 kwietnia 2025

6. www.jakrzucicpalenie.pl
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5 KROKOW DO SKUTECZNEJ ODMOWY PAPIEROSA

Powiedz stanowcze NIE — prosto i bez wahania.

Daj jasno do zrozumienia — np. ,,Nie, nie bede pali¢”.

Podkresl swojg decyzje — uzyj stéw: ,chce...”, ,postanowitem/
am...”, ,zdecydowatem/am...”.

Zmiekcz lub wskaz konsekwencje — np. ,,Nie pale, ale dzieki” /
»Jesli bedziesz mnie namawiad, przestane sie spotykad”.
Popros, by nie proponowa¢ Ci palenia w przysztosci.

Czy wszyscy to robig? NIE!

To mit, ze ,,wszyscy palq”.
Wiekszos¢ dzieci i nastolatkéw
nie uzywa e-papierosow
i wie, Ze to szkodzi.

Bqgdz niezalezny
— nie daj sie presji grupy!

TELEFONICZNA PORRDNIA
POMOCY PALACYM
801108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/
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