Program Profilaktyki Chorob Odtytoniowych

Program Profilaktyki Choréob Odtytoniowych skierowany jest do osdb,

ktore:

* majg wiecej niz 18 lat i palg papierosy lub inne wyroby tytoniowe;

* sg w Srednim wieku (miedzy 40 a 65 lat);

* nie miaty w ramach programu profilaktyki POChP, wykonanych badan
spirometrycznych w ciggu ostatnich 36 miesiecy;

* nie miaty wczesniej zdiagnozowanej przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc, przewlektego zapalenia oskrzeli lub rozedmy.

Szczegétowe informacje o programie znajdziesz na stronach:

https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne

Lista placowek bioracych udziat w programie:

https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne
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Profilaktyka uzaleznien

Tyton i e-papierosy

Palenie papierosow

» Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) palenie tytoniu
zabija na Swiecie ponad siedem milionéw ludzi rocznie.

* 900 tysiecy to bierni palacze,

* Wedtug Rzecznika Praw Dziecka w Polsce co czwarty nastolatek pali
e-papierosy, 30% uczniéw w wieku od 15 do 19 lat regularnie pali
elektroniczne papierosy.

* Co czwarty nieletni palacz czuje sie uzalezniony.

* Ponad potowa z palgcych robi to codziennie, gtéwnie dla rozrywki
i odstresowania.




Czym sg papierosy?

Co zyskujesz rzucajac palenie?

Tradycyjne papierosy zawierajg tyton. Dym papierosowy, powstajgcy
w trakcie palenia, zawiera 250 substancji szkodliwych (m.in. polon, DDT,
kadm, arsen, cyjanowoddr, smota) 60 z nich wywotuje nowotworowy.
Papierosy elektroniczne  (e-papierosy, e-fajki) to urzadzenia
podgrzewajgce specjalny ptyn. Wytwarzajg aerozol lub mieszanke matych
czgstek w powietrzu, ktérg wdycha palgcy. Niestety do siegania po
e-papierosa, szczegdlnie miodziez zacheca m.in. réznorodnos$é, ponad
8 000 smakoéw ptyndéw (e-liquidu): stodkich lub owocowych.

Od chwili rzucenia palenia organizm zaczyna sie regenerowac:

* po 24 godzinach - zmniejsza sie ryzyko ostrego zawatu serca;

* do 3 miesiecy — poprawia sie kondycja fizyczna;

* po roku - o potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe
niedokrwienng serca;

* po 5 latach - zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru mozgu, oraz
zachorowania na raka jamy ustnej, przetyku i krtani oraz ptuc;

* po 15 latach - ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak
u osoby nigdy niepalgcej.

Konsekwencje palenia

Dieta i aktywnos¢ fizyczna

Palenie papieroséw ma negatywny wptyw na organizm, zwieksza ryzyko
wystgpienia wielu choréb tj.: nowotwory jamy ustnej, gardta, krtani,
ptuc, szyjki macicy, trzustki, nerek, udar, choroby uktadu oddechowego
i krgzenia, przewlekte zapalenie jelit, osteoporozy.

Wedtug Gtownego Inspektoratu Sanitarnego szkodliwe dziatanie
e-papierosow obejmuje podraznienia drég oddechowych, zmiany
zapalne oskrzeli i rozedmowe w ptucach, ryzyko zapalenia ptuc, spadek
wydajnosci uktadu odpornosciowego, podraznienia bton sluzowych jamy
ustnej i gardta, wptyw na osrodkowy uktad nerwowy, w tym drzenie
miesni i skurcze.

Profilaktyka od najmtodszych lat

Czestg przyczyng palenia papieroséw przez nieletnich i dorostych sg

negatywne wzorce wyniesione z rodziny, dlatego:

* nie pal papieroséw przy dzieciach i nie czestuj ich;

* uswiadamiaj dzieciom zdrowotne konsekwencje palenia papieroséw;

* porozmawiaj z nauczycielami na temat egzekwowania zakazu palenia
tytoniu na terenie szkoty oraz szkolnego programu zapobiegania
palenia tytoniu.

Gdy przestajesz pali¢, na nowo odkrywasz smaki, co wzmaga apetyt.

* Wybieraj produkty mato przetworzone, bez dodatku cukréw prostych
oraz szkodliwych ttuszczéw trans. Glukoza zwieksza gtdd nikotynowy.
Spozycie czerwonego miesa i wedlin wzmaga che¢ zapalenia
papierosa.

* Wprowadz do diety produkty bogate w btonnik i mineraty:
petnoziarniste pieczywa, kasze, strgczki, warzywa, suszone owoce.
Nikotyna przyspiesza perystaltyke jelit, w trakcie rzucania natogu
moga pojawic sie zaparcia.

* Pamietaj o wypijaniu odpowiedniej ilosci ptyndw 2-2,5 litra, najlepiej
wody. Badania udowodnity wspomagajgce dziatanie soku z limonki
przy rzucaniu palenia.

* Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga w regeneracji organizmu po
rzuceniu palenia, poprawia kondycje psychiczng poprzez wzrost
poziomu endorfin. Zalecane sg ¢wiczenia fizyczne zwiekszajgce
stopniowo wydolno$¢ ptuc palacza (spacery, marsze, slow jogging,
biegi, nordic walking, jazda na rowerze, fitness).

Dbaj o siebie i swoich bliskich! Bierne palenie rowniez powoduje

niebezpieczne konsekwencje dla zdrowia.




