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Zdrowie a palenie tytoniu

Palenie tytoniu jest jednym z najpowazniejszych zagrozen
zdrowotnych wspotczesnej cywilizacji. Jednoczesnie to takze
gtéwny i najbardziej rozpowszechniony znany nam czynnik
ryzyka wielu choréb, ktéry mozna wyeliminowac.

Wedtug GUS, w 2017 roku do codziennego palenia przyzna-
wata sie niemal jedna czwarta Polakow. Badania pokazujg,
ze papierosy czesciej palg mezczyzni niz kobiety (29% wobec
20%). Na podstawie danych z poprzednich lat zauwazalna
jest tendencja spadkowa udziatu oséb palgcych natogowo.
Odsetek regularnych palaczy zmalat z 31% w 2011 roku do
24% w latach 2015 i 2017 (Wykres 1). Z kolei odsetek os6b
narazonych na bierne palenie pozostaje na relatywnie ni-
skim poziomie. Podobnie jak w poprzednich latach wyniki
pokazuja (), ze miejscem, gdzie jesteSmy najbardziej naraze-
ni na bierne palenie, sg przystanki autobusowe.

W ostatnich latach zarysowat sie bardzo pozytywny trend
- coraz wiecej 0s6b rezygnuje z palenia tytoniu, majac swia-
domos¢ zwigzanych z nim zagrozen zdrowotnych.

Dym tytoniowy zawiera ponad 4000 zwigzkéw chemicz-
nych, z czego ponad 40 czynnikéw ma udowodnione dziata-
nie rakotwdércze. Do gtéwnych zagrozenh zdrowotnych wywo-
tanych paleniem tytoniu zaliczamy:

+ nowotwory (rak ptuc, jamy ustnej, krtani, gardta, prze-
tyku, zotadka, trzustki, nerek, pecherza moczowego,
szyjki macicy iin.),

« choroby uktadu oddechowego (przewlekta obturacyj-
na choroba ptuc - POCHP, niewydolnos$¢ oddechowa,
rozedma, ostre zapalenia oskrzeli i ostre infekcje drog
oddechowych),

+ choroby ukfadu sercowo-naczyniowego (choroba
wiencowa, w tym zawat serca, udar mézguiin.).

Nalezy mie¢ Swiadomos¢, ze leczenie wielu choréb nie be-
dzie skuteczne, jesli chory nadal bedzie natogowo palit tyton.
Szkodliwe jest zaréwno palenie papieroséw, jak i cygar lub faj-
ki. Zagrozenia zdrowotne nie sg mniejsze przy paleniu papie-
roséw o matej zawartosci nikotyny lub substancji smolistych.
Warto zaznaczy¢, iz szkodliwe jest zaréwno palenie czynne,
jak i bierne. W ostatnich czasach coraz wiekszg popularno-
$cig cieszg sie e-papierosy, gtdbwnie jako pomoc przy rzucaniu
palenia. Jest to jednak produkt nowy, ktérego dtugotrwatych
skutkéw jeszcze nie znamy.

31 maja- Swiatowy Dzier bez Tytoniu
15 listopada- Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia

Zawsze warto rzucic palenie!
Nawet po kilkudziesieciu latach warto rzuci¢ natég, poniewaz
organizm jest w stanie naprawi¢ wyrzgdzone przez tyton szko-
dy. Wiele korzysci, wynikajgcych z zaprzestania palenia, jest wi-
docznych niemal natychmiast:
*  wciggu 20 minut zmniejsza sie tetno i ciSnienie krwi
+ wciggu 12 godzin stezenie tlenku wegla we krwi spa-
da do normalnego poziomu ciggu 2-12 tygodni popra-
wia sie krgzenie i praca ptuc
* rok po zaprzestaniu palenia ryzyko choroby wierico-
wej jest o potowe nizsze, niz u 0oséb palgcych. W okre-
sie 5-15 lat od zaniechania palenia ryzyko udaru mé-
zgu zmniejsza sie do poziomu wystepujgcego wsréd
0s6b niepalgcych
+ pietnascie lat po zaprzestaniu palenia ryzyko rozwoju
choroby wiencowej jest takie jak u oséb, ktére nigdy
nie pality.



Palenie tytoniu jest natogiem, na ktory sktadajg sie dwa typy
uzaleznien: uzaleznienie farmakologiczne od nikotyny oraz
uzaleznienie behawioralne (zalezne od czynnikéw psycho-
logicznych, Srodowiskowych i spotecznych). Nasilenie uza-
leznienia farmakologicznego pomaga okresli¢ zamieszony
obok Kwestionariusz Fagerstroma.

TEST UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY WG. FAGERSTROMA

Odpowiedz | Punkty
D .
1. Jak czesto po przebudze- ©° m.mut X
niu zapala Pani/Pan pierw- 6-30 minut 2
szego pa ierosa? ’ I1-60 minut :
80 pap ) Po 60 minutach 0
2. Czy ma Pani/Pan trud-
nosci z powstrzymywaniem Tak 1
sie od palenia w miejscach Nie 0
zakazanych?
.3' - ktorego papIeros Z pierwszego 1
jest Pani/Panu najtrudniej : :
s Z kazdego innego 0
zrezygnowac?
10 lub mniej 0
4. Ile papieroséw wypala 11-20 1
Pani/Pan w ciggu dnia? 21-30 2
311 wiecej 3
5. Czy czesciej pali Pani/
Pan papierosy w ciagu
. . Tak
pierwszych godzin po prze- .
S Nie 0
budzeniu niz w pozostate
czesci dnia?
6. Czy pali Pani/Pan papie-
rosy nawet wtedy, gdy jest Tak 1
pani/Pan tak chora/-y, ze Nie 0
musi leze¢ w 16zku?
Razem

Zrédto: https://www.mp.pl

Jesli suma uzyskanych punktéw wynosi 7 i wiecej, moze
oznacza, ze jest Pani/Pan silnie uzalezniona/-y od nikotyny.

Porady dla oséb rzucajacych palenie

Rzucenie palenia jest ztozonym procesem, przy ktérym
potrzebne sg determinacja, motywacja, a czasem takze po-
moc specjalisty. Polecanym jest zastosowanie metody kolej-
nych krokow.

Krok Pierwszy - Decyzja

Starannie wybierz dzien, w ktorym chciatbys rzucic¢ pale-
nie. Czasami dobrze zdecydowac sie na to w czasie przezie-
bienia lub infekgji, innym razem w trakcie pobytu na urlopie,
kiedy starasz sie nabrac sit i kondycji fizycznej po okresie
wytezonej pracy. Warto zwrdéci¢ sie do os6b najblizszych
0 pomoc, powiedzie¢ im, ze zdecydowates sie przestac pa-
li¢c i kiedy masz zamiar to zrobié¢. Palenie tatwiej jest rzucic¢
wspolnie, gdy inne osoby w Twoim otoczeniu tez podejmuja
decyzje o zerwaniu z natogiem.

Zdecyduj sie, czy masz zamiar rzuci¢ palenie od razu czy
tez bedziesz to robit stopniowo. Jesli krok po kroku, to staraj
sie radykalnie zmniejszy¢ liczbe palonych papieroséw moz-
liwie szybko, najlepiej w ciggu kilku dni. Gdy dojdziesz do 5
papieroséw dziennie, podejmij decyzje o zaprzestaniu pale-
nia. Caty proces powinien trwac nie dtuzej niz dwa tygodnie.

Krok drugi - Rzucenie palenia

Zaplanuj doktadnie dzien zerwania z natogiem. Staraj sie
by¢ w tym dniu jak najbardziej zajety, nie rezygnuj jednak
z relaksu. 1dz do kina lub do teatru, zorganizuj sobie wyciecz-
ke rowerowa, idz na dtugi spacer. Wyrzu¢ wszystkie papiero-
sy nagromadzone w domu i pracy, z widocznych miejsc usun
atrybuty palenia (popielniczki, zapatki i zapalniczki). Zadbaj
0 czyste i Swieze otoczenie w domu i w pracy. Regularnie
wietrz pomieszczenia, w ktorych bywasz najczesciej. Pamie-
taj, ze nadmierne picie alkoholu moze ostabi¢ Twojg wole.

Krok trzeci - przygotuj sie na zesp6t abstynencyjny

Wiekszos¢ ludzi po rzuceniu palenia przez pewien czas
czuje sie gorzej. Objawy majg rézne nasilenie i sg nazywane
zespotem abstynencyjnym - zwykle odczuwane sg najsilniej
w ciggu pierwszych kilku dni od zaprzestania palenia, potem
stopniowo znikajg w ciggu nastepnych tygodni. Bywajg jed-
nak na tyle ucigzliwe, ze spora czes¢ oséb siega ponownie
po papierosy, aby przesta¢ je odczuwac. Istnieje wiele spo-
sobow, by byly one mniej dokuczliwe i szybciej mozna byto
sobie z nimi poradzi¢:

Objawy abstynencyjne

Sposoby radzenia sobie

» Kaszel spowodowa-
ny oczyszczaniem si¢
oskrzeli, ktdére po rzu-
ceniu palenia zaczynaja
dziata¢ prawidtowo

o Suchos¢ i bdl gardta,
spowodowane przez
podraznienie dymem
tytoniowym- czasie pa-
lenia bol ten jest stabo
odczuwany, gdyz niko-
tyna dziala tagodzaco

Pij duzo wody i sokéw,
ktore tagodza suche

i podraznione gardio
oraz przynosza ulge

w kaszlu

» Zwigkszony apetyt
spowodowany polep-
szeniem smaku i wechu
oraz odstawieniem
nikotyny, ktéra hamuje
uczucie glodu

» Tendencja do podjada-
nia w chwili, gdy poja-
wia si¢ chec¢ zapalenia
papierosa

o W wyniku tego przy-
bieranie na wadze

Zwracaj uwage na to,
coiile jesz. Jesli nie
mozesz powstrzymac
sie od podjadania,
sprobuj zaopatrzy¢ sie
w zdrowe przekaski,
np. owoce, warzywa. Pij
duzo wody i niestodzo-
nych sokéw, aby zapel-
ni¢ swoj zoladek
Zaplanyj jakas forme
regularnej aktywnosci
fizycznej, np. spacer,
gimnastyke, basen, bie-
ganie, jazde na rowerze




o Zaparcia wyni- .
kajace z tego, iz u
osoby rzucajacej
palenie, jelita,
wczesniej pobu-
dzone przez ni-
kotyne, zaczynaja
wolniej pracowa¢

Pij duzo wody i niestodzo-
nych sokéw, spozywaj pro-
dukty zawierajace bonnik,
ktére pobudzg prace jelit, np.
suszone owoce ($liwki, jabika,
figi, daktyle), warzywa (fasola
iinne rodliny straczkowe,
brukselka), orzechy (pistacje,
orzechy ziemne), migdaty,
pelnoziarniste pieczywo

« Bol glowy spowo- | e
dowany odstawie-
niem nikotyny

Staraj si¢ czgsciej przeby-
wac na $wiezym powie-
trzu, znajdz czas dla siebie,
zaplanuj jakies$ zajecie, ktdre
pomoze Ci odwrdci¢ uwage

od bolu gltowy

o Trudnosciz  Uprzedz innych, ze rzucasz
koncentracja, palenie i Twdj nastréj moze
rozdraznienie, nie by¢ najlepszy. Popros
nadpobudliwos¢ ich cierpliwo$¢ i zrozumie-
spowodowane nie. Rob cos, co sprawia
odstawieniem Ci przyjemno$¢, pozwala
nikotyny zapomnie¢ o przykrych

odczuciach

Jesli palisz zawsze przy porannej kawie, pij herbate lub kakao. Kawe
wypij po przyjsciu do pracy. To pomoze Ci zerwac zwigzek myslowy:
»poranna kawa + papieros”

Krok czwarty - Pozostanie niepalacym
Rzucenie palenia to ogromny sukces. Teraz nalezy utrwa-
li¢c to, co udato sie osiggnac. Informuj wszystkich o swoim
osiggnieciu, ciesz sie nim:
- wzmacniaj swodj sukces - odnotowuj dni, tygodnie,
miesigce bez papierosa,
- nagradzaj sie za niepalenie,
- wierz w sukces i chwal sie swoimi osiggnieciami,
- badz stale zajety,
- nie daj sie skusi¢ na ,tylko jednego” - to moze by¢ po-
wrot do natogu.
Pamietaj jednak, ze che¢ palenia pojawia¢ sie bedzie fa-
lami. Ich moc bedzie jednak stopniowo stabta. W trudnych
chwilach staraj sie koncentrowac¢ na tym, by nie zapali¢

w TYM momencie. Staraj sie zajg¢ swojg uwage np. mecha-
nicznymi czynnosciami. Uwierz, ze POTRAFISZ opanowac
ched palenia. W przypadku duzych trudnosci z utrzymaniem
niepalenia, mozna zgtosic¢ sie po pomoc do profesjonalisty.

Powodzenial

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym (TPPP): 801 108 108
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Sktad chemiczny papierosa

Z 4000 substancji szkodliwych znajdujacych sie w dymie
papierosowym, okoto 40 ma wiasciwosci rakotworcze.
Oto niektére z nich:

+ naftyloamina - $rodek stosowany w drukarniach do
produkcji barwnikéw

* piren - uzywany do réznego rodzaju syntez organicznych

+ dimetylonitrozoamina - silnie rakotwoérczy zwigzek,
stosowany w przemysle chemicznym

+ kadm - pierwiastek rakotwoérczy, nalezagcy do metali
ciezkich

* benzopiren - substancja stosowana w przemysle che-
micznym

+ chlorek winylu - uzywany do produkgcji plastiku i two-
rzyw sztucznych

* cyjanowodoér - zwigzek stosowany podczas Il wojny
Swiatowej w komorach gazowych, zwany tez kwasem
pruskim

* uretan - substancja rakotwoércza pochodzenia organicz-
nego

+ toluen - rozpuszczalnik uzywany w przemysle, silnie ra-
kotwérczy

Zrédfto: http://gabinetzdrowia.net.pl/nikotynizm.php



Profesor Antoni Dziatkowiak
Honorowym Obywatelem Krakowa

Prof. Antoni Dziatkowiak - wybitny kardiochirurg, przez wiele lat zwigzany z na-
szym szpitalem - zostat Honorowym Obywatelem Stotecznego Krélewskiego Mia-
sta Krakowa.

W magistracie w uroczystosci wreczenia tytutu wzieta udziat delegacja pracowni-
kow Szpitala na czele z Dyrektor dr. n. med. Anng Prokop-Staszeckg. Wyréznienie
zostato nadane z ich inicjatywy.

[Eot¥Bogustaw;Swierzowski/jkrakow!p\} Przyznanie tego wyrdznienia traktujemy w Krakowskim Szpitalu Specjalistycz-

nym im. Jana Pawta Il jako wielka radosc¢ i oczywiste podkreslenie faktu, ze to dzieki
wieloletniej pracy Pana Profesora w Krakowie powstata jedna z najnowoczesniejszych w Europie Klinik Kardiochirurgii - napi-
sata w liscie gratulacyjnym dr. n. med. Anna Prokop-Staszecka - Ponad dwadziescia lat pracy Pana Profesora w naszym Szpitalu
to czas niezwyktych, pionierskich, ratujgcych zdrowie i zycie pacjentow operacji. Bezcennym doswiadczeniem dla mnie, a takze
dla wszystkich pracownikdw Szpitala, byta mozliwos¢ uczenia sie od Pana Profesora, naszego Mistrza nie tylko umiejetnosci
w zakresie medycyny, ale takze postawy, w ktorej serce i chec niesienia pomocy byty misjg nadrzedna.

Panu Profesorowi z serca gratulujemy
i zyczymy wielu lat zdrowia!

*AA

Prof. Antoni Dziatkowiak ukoriczyt Akademie Medycznq
w Poznaniu i w tym miescie pracowat na poczqtku swo-
jej kariery. Potem zwigzat sie z osrodkiem kardiochirur-
gicznymwtodzi. W 1969 bytwspdtwykonawcq, wrazzja-
nem Mollem, pierwszego w Polsce przeszczepieniaserca,
aw 1974 wdrozyt, pionierskg wtedy, metode wszcze-
pienia chorym alogennych aortalnych zastawek serca.
W 1979 r. przeniést sie do Krakowa, by utworzy¢ nowe
osrodki: Klinike Chirurgii Serca i Naczyn oraz Instytut
KardiologiiAM z siedzibq w Krakowskim Szpitalu Specja-
listycznym, wtedy imienia Dr Anki. Kierowat nimi az do
2001 roku. Wtym czasie Profesor Dziatkowiak przepro-

wadZzit wraz z zespotem ponad 500 transplantacji serca U’gCZ_VStl"S'aeg" P’°f- b
i 20 tys. innych operadji serca i aorty. et

CZY WIESZ, ZE...

Jakkolwiek niewielu z nas lubi
dane statystyczne, to jednak
potrafia one wiele pokazac.
Przyjrzyjmy sie zatem, jak
preznie dziata Krakowski Szpi-
tal Specjalistyczny im. Jana
Pawta II.

Dziatania Szpitala dobrze charakteryzujg podane nizej liczby.

+ 30521 pacjentéw hospitalizowanych « 714 wszczepien rozrusznikéw serca

« 125 tys. porad dla pacjentow « 224 wszczepien kardiowerteréw

+ 2100 operacji na otwartym sercu + 986 584 badan laboratoryjnych, w tym:

+ 8 przeszczepow serca * 917 731 w Laboratorium Analitycznym,

+ 20 wszczepien pomp mechanicznego wspomagania + 37 058 w Pracowni Mikrobiologii
krgzenia do

« 31795 w Pracowni Serologii Transfuzjologicznej
+ 120 tys. obrazowych badan diagnostycznych

e - _ _ + 27 800 badan diagnostycznych (w tym histologicznych
* 2068 zabiegow i operacji torakochirurgicznych i cytologicznych) wykonanych w Zaktadzie Patomorfo-
* 9tys. procedur metoda kardiologii interwencyjnej logii

lewej komory serca
* 46 przeszczepien nerek

dane na koniec 2018
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