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Zycie bez nikotyny
- wybor, ktory sie optaca.

Warsztat profilaktyczno-edukacyjny dla mtodziezy w wieku 15-19 lat



Cele zajec:

= Zwiekszenie wiedzy uczniow o zagrozeniach zwigzanych
Z Uzywaniem papierosow, e-papierosow i innych
produktow nikotynowych.

= Uswiadomienie manipulacji stosowanych przez przemyst
tytoniowy i nikotynowy wobec mtodych ludzi.

= Rozwijanie umiejetnosci krytycznego myslenia
i asertywnego odmawiania.

= \Wzmacnianie postaw prozdrowotnych i motywacji
do zycia bez nikotyny.

= Ksztattowanie empatii, wsparcia
i odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.




Rodzaje produktow nikotynowych

Wyroby tytoniowe: -

= Papierosy

\> -

Nowatorskie wyroby tytoniowe:

= Podgrzewany wyrob tytoniowy np. IQOS
(wyrdb tytoniowy bezdymny lub do palenia);




Rodzaje produktow nikotynowych

Wyroby powigzane:

= Papierosy elektroniczne (e-papierosy)
zawierajgce lub Niezawierajgce nikotyny;

= Pojemniki zapasowe (liquidy);

= Woreczki nikotynowe
(bez tytoniu — zawierajace nikotyne)
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Czym jest nikotyna?

Nikotyna jest silng trucizng, substancjg psychoaktywna
uzaleznia jak narkotyk
— dlatego tak trudno z niej zrezygnowac.

Szybko przenika do mdézgu, zmienia
dziatanie uktadu nerwowego.

Wptywa na koncentracje, pamiec,
kontrole emocji — szczegodlnie grozna
dla mtodego mozgu.






Fakty i mity o nikotynie

Mit: , E-papieros to zdrowszy wybor dla mtodziezy” — fakty pokazujg, ze cho¢ niektore substancje mogg
by¢ w mniejszych ilosciach niz w dymie papierosowym, to i tak nastepujg szkody, zwtaszcza przy
dtugotrwatym uzywaniu.

Fakt: E-papierosy stanowig , efekt bramy” — utatwiajg uzaleznienie od nikotyny
i zachecajg do korzystania z innych zrédet dostarczania nikotyny. Czesto jest to pierwszy produkt
nikotynowy, a nie stanowi pomocy w rzucaniu palenia!

Mit: ,Uzywanie e-papierosdw pomaga w rzuceniu palenia” — wiekszos¢ uzytkownikow
e-papierosow nie przerywa uzywania nikotyny; Nie ma zgody AOTMIT na rekomendowanie e-
papierosow jako skutecznego i bezpiecznego sposobu na rzucenie palenia, poniewaz ich stosowanie
WcCigz wigze sie z ryzykiem dla zdrowia, w tym uzaleznieniem od nikotyny i narazeniem na szkodliwe
substancje

Fakty:

= Produkty zawierajgce nikotyne i toksyny — silnie uzalezniajg i truja.
= Wiekszos¢ nastolatkdw nie pali, cho€ 22% uzywa e-papierosow.

= W dymie papierosowym jest ponad 7 000 zwigzkéw chemicznych!



Fakty o e-papierosach

Nie sg bezpieczng alternatywa.

Nie pomagajg skutecznie rzuci¢ natogu — to zamiana natogu na inny.

Palenie i wapowanie obniza odpornosc, wydolnos¢, kondycje fizyczna.

Zwiekszaja ryzyko nowotwordéw, chordb serca i ptuc.

Pogarszajg wyglad skory, zeby i jakos¢ snu.

Zawierajg m.in. nikotyne, metale ciezkie, aldehydy, glikol propylenowy.
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Dlaczego o tym mowimy?

Palenie i uzywanie produktow nikotynowych to wcigz realny problem wsrod mtodziezy na catym
Swiecie

W Polsce:

= 12,3% mtfodziezy (12—18 lat) =
pali papierosy tradycyjne.
—=

= 14,9% uzywa e-papierosow.

= 22,3% uczniow (13-15 lat) —_—
probowato e-papierosow (GYTS 2022).




Od 2006 r. obserwowano systematyczny spadek odsetka stosujgcych codziennie tradycyjne wyroby
tytoniowe (papierosy, fajka, cygara) zarowno wsrod mezczyzn,
jak i kobiet trend ten ulegt jednak zahamowaniu.

Na poczatku 2025 r. codzienne palenie deklarowato 28,8% mezczyzn oraz 20,3% kobiet. W przypadku
mezczyzn widoczny jest niewielki wzrost odsetka palgcych, wsrdod kobiet spadek rowniez ulegt
spowolnieniu.

Codzienne palenie tytoniu deklaruje 34,5% mezczyzn i 25,0% kobiet w wieku
40-59 lat.

Elektroniczne zamienniki stosowato codziennie 19,8% mezczyzn i 12,0% procent kobiet w wieku 20-
39 lat.

Wsrod oséb palgcych codziennie 23,0% uzywa roéwniez zamiennikdw tradycyjnych papierosow.

Zrédto: Raport “Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania — 2025”. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego NIZP - PIB



Dlaczego mtodzi ludzie siegaja po e-papierosy?

= Smaki i zapachy projektowane, by przycigga¢ mtodziez.
= Kolorowe opakowania i influencerzy w social mediach.
= Przemyst tytoniowy stosuje strategie manipulacji i uzalezniania jak najwczesniej.

Producenci e-papieroséw oferujg znacznie wiecej smakow niz
w przypadku innych produktow nikotynowych, co czyni je
szczegoblnie atrakcyjnymi dla dzieci. Aromaty mogg maskowacd
nieprzyjemny smak nikotyny, zwieksza¢ toksycznos¢ aerozolu
i utatwiac przejscie od eksperymentowania do regularnego
uzywania.

Marketing e-papierosow przewaznie opiera sie na mediach
spofecznosciowych i znanych influencerach, co zwieksza
akceptacje i chec siegniecia po nie wsréd mtodziezy.
Urzadzenia te sg czesto dyskretne i tatwe do ukrycia. Wersje
jednorazowe zawierajg coraz wiecej nikotyny i fatwo dostepne.




Dlaczego palenie i wapowanie jest niebezpieczne

= Dym papierosowy zawiera wiele toksycznych
i rakotworczych zwigzkow: substancje smoliste, tlenek
wegla i inne szkodliwe produkty spalania.

= Negatywne skutki to m.in.: uszkodzenie ptuc, choroby
uktadu krgzenia i nowotwory.

= W przypadku e-papieroséw rowniez stwierdzono
substancje szkodliwe: glikol propylenowy, chrom,
aldehydy, benzopiren
i inne, ktore moggq dziatac toksycznie na drogi
oddechowe, watrobe lub serce.

= Czesto zdarza sie, ze nastolatki palg zamiennie papierosy
tradycyjne i elektroniczne — co moze zwiekszac szkody, a
nie redukowac je.




Co znajduje sie w dymie papierosowym
- papierosy tradycyjne?

W dymie papierosowym znajduje sie okoto 7 tysiecy roznych zwigzkéw chemicznych, np.:

= aceton — rozpuszczalnik, sktadnik farb,

= cyjanowodor — kwas pruski stosowany w komorach gazowych w czasie Il wojny swiatowej,
= tlenek wegla — sktadnik spalin tzw. czad,

= arsen —trucizna, sktadnik chemicznych srodkow bojowych!

Do produkcji papierosow dodaje sie oprocz nikotyny, nawet 400-600 dodatkowych substancji! Wsrod
nich jest co najmniej 70 o udowodnionym dziataniu rakotworczym. Te zwigzki po przedostaniu sie do
organizmu sg przeksztatcane (biotransformacja) i mogg uszkadzac wiele narzadow.

Zwroc¢ uwage! Bierne palenie (narazenie na dym tytoniowy osoby niepalgcej) jest rowniez szkodliwe i
moze prowadzi¢ do wielu choréb, w tym nowotworow ptuc.
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DDT POLON 210 TLENEK WEGLA  KWAS CYJANOWODOROWY
srodek owadobojczy pierwiastek wystepuje w spalinach zaburza oddychanie
radioaktywny na poziomie komérkowym

CHLOREK WINYLU NIKOTYNA METANOL ACETON
stosowany w materiatach uzywana jako stosowany rozpuszczalnik
z tworzyw sztucznych srodek owadobojczy  w paliwie rakietowym
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E-papierosy - co warto o nich wiedziec?

= Toksycznosc e-papierosow zalezy od marki, modelu i smaku liquidu.

= Wyniki badan dot. sktadu liquidow s3 bardzo rézne, czesto sprzeczne, poniewaz
e-papierosy nie sg poddawane kontroli i szczegotowym badaniom, przez co nie wiemy, co inhalujemy
do swoich ptuc.

= Czes¢ producentow wskazuje na nizszg niz w papierosach tradycyjnych ilos¢ toksyn
i substancji rakotwodrczych (bo nie ma procesu spalania), co bywa przedstawiane jako mniejsze ryzyko
dla zdrowia.

= Badania wykazaty obecnos¢ wielu szkodliwych substancji, np. glikolu propylenowego, chromu,
substancji kardiotoksycznych (szkodliwych dla serca i naczyni krwionosnych), np. nikotyna - powoduje
skurczanie naczyn i zwieksza lepkos¢ krwi, rakotworczych, np. akrylonitryl, nitrozoaminy, chrom, nikiel,
otow.

= E-papierosy mogg wywotywac stany zapalne w drogach oddechowych, powodujg powstawanie w
organizmie zbyt duzej ilosci szkodliwych czgsteczek — wolnych rodnikow.

Zwroc uwage! Szczegdlnie niebezpieczne s3 e-papierosy pochodzace z nieznanych zrédet, poniewaz
nie podlegajg kontroli jakosci i mogg zawierac szkodliwe lub nieznane substancje, a nawet substancje
psychoaktywne.



Uzaleznienie

= Nikotyna odbiera wolnos¢ — uzaleznienie od nikotyny
to jednostka chorobowa w klasyfikacji ICD 10 pod symbolem F17:
Zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania spowodowane
paleniem tytoniu.

= Zamiast cieszyc sie swobodg i mozliwosciami zycia, stajemy sie
niewolnikami natogu, ktory dyktuje, kiedy
i ile wapujemy/ wypalamy/ uzywamy.

= Nie pozwdlmy, aby przemyst tytoniowy decydowat
0 naszym zdrowiu. Szkoda na to zycia i pieniedzy.
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= Nie mamy z tego zadnych korzysci! Jedynym beneficjentem jest &
przemyst tytoniowy —a my 7
przeciez chcemy wspiera¢ zdrowie a nie przemyst!



A jakie jest prawo i regulacje w Polsce?

= Zakaz sprzedazy papierosow elektronicznych
i woreczkow nikotynowych osobom <18 r.z.
Dotyczy rowniez produktow , beznikotynowych”.

= Wprowadzono regulacje podatkowe (akcyza) na wyroby
nikotynowe, w tym ptyny do e-papieroséw, produkty
jednorazowe.

= Trwajg prace nad zakazem smakow i zakazem jednorazowych
e-papierosow




Kazda decyzja o rzuceniu palenia jest
krokiem w strone poprawy zdrowia

TELEFONIGZNA PORADNIA
POMOCY PALAGYM
801108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/




Co mozesz zyskac¢ bez nikotyny?

Lepsza pamiec
i koncentracja.
Wiecej energii
i kondycji.

Lepszy wyglad
| samopoczucie.

v Wiecej pienigedzy.

Wolnhos¢ od
uzaleznienia.




Jak powiedzieé ,,NIE*’?

schemat 4K:

1. Krétkie ,Nie, dzigki.” \ | 4
2. Komunikat o sobie — ,,Nie chce tego wdychacd.”
3. Konsekwencja —,,Nie zmienie zdania.”

4. Kontrpropozycja —,,Chodzmy gdzie indziej.”




Jak powiedzieé¢ ,,NIE*’?

5 krokow skutecznej odmowy:

" Powiedz stanowczo: ,,Nie, nie pale.”

= Uzyj wtasnych stow:
yZdecydowatem, ze dbam o siebie.”

= Wskaz konsekwencje:
»Nie chce Smierdzie¢ dymem.”

" Popros, by nie proponowano Ci wiecej.

= Okaz pewnosc siebie —to Twoj wybor.




Pamietaj - kazdy dzien bez nikotyny to sukces!

Nie musisz pali¢, zeby byc¢ sobg.
Wolnos¢ to wybor — i to Twoj wybor!

Gdzie szuka¢ pomocy:
= Poradnia Leczenia Uzaleznien (lista w PZH).

= Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym
— 801 108 108 lub 22 211 80 15.

= Strona https://jakrzucicpalenie.pl.

TELEFONIGZNA PORADNIA
POMOCY PALAGYM
801 108 108

https://jakrzucicpalenie.pl/
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DZIEKUJE ZA
UWAGE!

Materiat do prezentacji opracowany na podstawie broszur wydanych przez GIS
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