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Wptyw palenia na zdrowie

Szkodliwy wptyw palenia na zdrowie zaréwno palaczy, jak i 0oséb
narazonych na dym tytoniowy jest bardzo dobrze udokumentowany.

Szacuje sie, ze w Unii Europejskiej ponad pot miliona zgonéw rocznie
ma zwigzek z paleniem. W Europie stworzono juz szereg zalecen
majacych na celu propagowanie miejsc pracy wolnych od dymu, aby
chroni¢ osoby niepalace, a palaczy zacheci¢ do rzucenia natogu.

W czesci krajéw europejskich wdrozono tez zakazy palenia. Wedtug
istniejacych danych takie podejscie zaczyna przynosic korzysci, o
czym Swiadczy spadek liczby zawatéw serca po wprowadzeniu zakazu
palenia w zamknietych pomieszczeniach.

Warto wiedzie¢, ze:

« Dym papierosowy zawiera ponad 4 tys. zwigzkéw chemicznych,
z ktérych 70 ma wihasciwosci rakotwoércze. Zwigksza on takze ryzyko
choréb serca, uktadu naczyniowego i uktadu oddechowego.

« U kobiet palenie wptywa negatywnie na ptodnos¢, a toksyczne
substancje obecne w dymie papierosowym moga szkodzi¢
nienarodzonemu dziecku. Do najczestszych probleméw naleza
poronienia, opdznienie wzrostu ptodu oraz schorzenia tozyska.

» U mezczyzn palenie zwieksza ryzyko zaburzen erekgcji i moze mie¢
negatywny wptyw na ptodnos¢.

 Palenie ma negatywny wptyw na zmyst smaku i wechu, moze
powodowac nieprzyjemny zapach z ust, a u natogowych palaczy
trzykrotnie zwieksza ryzyko utraty zebéw. Rzucenie palenia odwraca
te negatywne skutki.

« Negatywne efekty palenia nie ograniczaja sie do palaczy, poniewaz
dym z otoczenia takze zawiera niebezpieczne substancje. Palacz
naraza zatem nie tylko swoje zdrowie, lecz takze zdrowie swoich
cztonkéw rodziny, przyjaciot, wspotpracownikéw i klientow.

Bezpieczenstwo i zdrowie w pracy dotyczy kazdego. Jest dobre dla ciebie. Dobre dla firmy.
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Miejsca pracy wolne od dymu wskazowki dla palacych

Dlaczego nalezy rozwazy¢ rzucenie palenia?

Na rzucenie palenia nigdy nie jest za pézno i najlepiej zrobi¢ to zanim
pojawig sie problemy ze zdrowiem. Rzucenie palenia oznacza:

Dtuzsze zycie - co drugi palacz umiera przedwcze$nie, tracac okoto
16 lat zycia;

Obnizenie o potowe ryzyka zawatu serca w ciggu pieciu lat od
rzucenia natogu;

Obnizenie o potowe ryzyka raka ptuc w ciggu dziesieciu lat od
rzucenia natogu;

Zwiekszenie ptodnosci i obnizenie ryzyka zaburzen erekgji;

Obnizenie ryzyka wystapienia raka ptuc i zawatéw serca wsréd
cztonkdw rodziny i znajomych narazonych na oddziatywanie dymu
z otoczenia;

Danie dobrego przyktadu swoim dzieciom;

Krok w kierunku chronienia dzieci przed astmg i infekcjami drég
oddechowych;

Oszczednos¢ pieniedzy, ktére mozna przeznaczy¢ na inne cele;

Mniej zmarszczek, bielsze zeby i wyostrzony zmyst smaku.

Co przeszkadza w rzuceniu palenia?

Papierosy zawierajg nikotyne, ktéra ma silne wtasciwosci uzalezniajace.
Kiedy jej poziom w organizmie spada, pojawia sie che¢ siegniecia po
kolejnego papierosa, co zdarza sie nawet przed uptywem godziny od
wypalenia poprzedniego. Palenie jest nawykiem wyuczonym, ktéry
kojarzy sie z przyjemnymi doswiadczeniami, takimi jak zapalenie
papierosa po positku. Cho¢ szkodliwe skutki palenia sa powszechnie
znane, to nadal pokutuje kilka btednych przekonan o tym natogu.

http://osha.europa.eu

Niektore btedne przekonania o paleniu:

« ,Nie jestem natogowym palaczem i pale papierosy o obnizonej
zawartosci substancji smolistych, dlatego nie musze sie martwi¢
o zdrowie”

»Nie zaciaggam sie, wiec nie grozi mi rak ani choroby ptuc”

»Pale tylko w towarzystwie, wiec nie jestem natogowcem”

»M&j dziadek palit cate zycie i nigdy nie miat zadnych probleméw,
wiec pewnie mam dobre geny”

4Tylko palenie pomaga mi na stres”

»Pale od dawna, wiec juz za pézno, bym rzucit”

»Jesli rzuce palenie, przybiore na wadze”

Na zadne z tych stwierdzen nie ma jednak dowodéw naukowych.
Nie istnieje bezpieczny limit palenia. Swoje nawyki mozna
zmieni¢ w kazdym wieku, a potrzebne wsparcie uzyskac od
znajomych, rodziny, pracodawcy i wspétpracownikow.

Warto powiedzie¢ swojemu pracodawcy o zamiarze rzucenia palenia
i poprosi¢ o pomoc. Dobrym krokiem jest tez zachecenie pracodawcy
do wprowadzenia zakazu palenia w miejscu pracy (jesli jeszcze go
nie ma). Mozna tez poprosi¢ o umozliwienie udziatu w programie
ufatwiajacym rzucenie palenia oraz zasugerowac przeczytanie ulotki
Tworzenie zdrowego srodowiska pracy — wskazéwki dla pracodawcéw.

Wiecej informagji:

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, ,Zapobieganie
negatywnemu wptywowi dymu tytoniowego w miejscu pracy”:
http://osha.europa.eu/pl/topics/whp/index_html

Film z Napo o dymie tytoniowym:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp/smoke-at-work

Zachecamy do przeczytania broszur Wskazéwki dla niepalqgcych
i Wskazoéwki dla pracodawcdw.

Warto wiedzie¢: Dyrekcja Generalna ds.
Zdrowia i Ochrony Konsumentéw Komisji
Europejskiej rozpoczeta w 2011 roku kampanie
antynikotynowa ,EKS Palacze: nic ich nie
zatrzyma”. W ramach 3- letniej kampanii
powstato skuteczne narzedzie, pomagajace
palaczom rzuci¢ natég: iCoach. Jest to internetowa platforma
coachingu zdrowia, ktéra pomaga w rzuceniu palenia, dostepna
w 23 oficjalnych jezykach UE. W przeciwienstwie do innych
narzedzi tego typu program iCoach skierowany jest réwniez do
tych oséb, ktére nie chca rzucac palenia, oraz tych, u ktérych
istnieje duze ryzyko powrotu do natogu. Ponad 30% oséb, ktére
przystepuja do programu, rzuca palenie na dobre. Wiecej
informacji: www.exsmokers.eu
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