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Dzien Bez Tgtomu

Swieto obchodzone 31 maja
zostato zainicjowane przez

éwiatowq Organizacje Zdrowia

w 1987 roku. Wydarzenie
nazywane jest rownie czesto
Dniem Bez Papierosa. Powodem
powstania tego wydarzenia jest
rosngea liczba 0séb uzaleznionych
od tytoniu i pacjentéw ze
schorzeniami wywotanymi przez
palenie.
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-|  z lisci tytoniu, ktory najezesciej e

wykorzystuje si¢ do palenia (nP.,q_n M5
papierosy, cygara i fajki). Spalany’
dym tytoniowy zawiera toksyczng -

nikotyne.

W Polsce liczba oséb uzaleznionych
od nikotyny moze wynosi¢ nawet
23% wsrod dorostych kobiet oraz

39% wsrod dorostych mezezyzn.
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ng papierosowy

Dym papierosowy zawiera blisko 4 tysigce zwigzkoéw
chemicznych, z czego ponad 40 jest rakotwoérezych.
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Skutkl pélema

Nieprzyjemny zapach ciuchéw, wtoséw i skory.

S

Przebarwienia skoéry, zebéw i paznokei.
Utrata zdrowia, a nawet zycia.

Starzenie si¢ skory.

Strata pieniedzy.

Uzaleznienie.
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Palenie bierne

Osoby palgee w otoczeniu innych 0s6b szkodzg nie tylko

sobie. Wdychanie dymu papierosowego wydychanego
przez innych nazywamy paleniem biernym.

Wydychany dym tytoniowy
zawiera 3o razy wiecej
dwutlenku wegla i 4 razy wiegce;
nikotyny niz dym wdychany
przez palacza.




Wedtug danych Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO)
z powodu palenia papieroséw

i narazenia na dym tytoniowy
co roku na umiera okoto

6 milionow o0s6b. To oznacza,

ze statystycznie co 6 sekund
umiera jedna osoba. Jesli
chodzi o Polske, co roku

umiera ponad 70 tysiecy osob.




Zakazy palenia w miejscach

publicznych, w ktérych narazone

sq takze inne osoby, stajq sig
coraz bardziej popularne.

W Polsce obowigzuje zakaz
palenia w lokalach, w pracy,
w miejscach uzytku publicznego
i w komunikacji miejskiej.
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sertywno

Osoba asertywna potrafi

odmawia¢ w kulturalny
sposob. Jezeli ktos
probuje namowié Cie do

czego$ ztego, nie bodj sie

stanowezo odmowié -
masz do tego prawo.
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Metoda zacuetej plgtg

Kiedy nie chcesz zgodzi¢ si¢ na czyjgs propozycje, mozesz

- | zastosowac¢ metode zdartej ptyty. Polega ona na powtarzaniu

x wielokrotnie swojego zdania. Jest to metoda szczegolnie
skuteczna, jezeli kto§ probuje wywrzeé na nas presje i stale

-

namawia na zrobienie czego§ ztego.

Przyktady;
* Nie, dziekuje, nie pale.

® Nie lubi¢ papierosow.
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Metoda zasiong dgmnej

Kiedy kto$ nie przyjmuje Twojej odmowy, moze zdarzy¢ sie
tak, ze bedzie prébowa¢ Cie krytykowaé. Metoda zastony
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dymnej polega na pozornej zgodzie na krytyke, bez wdawania
sie¢ w dyskusje. Po pewnym czasie osoba namawiajgea
zauwazy absurdalnosé swojego zachowania.

Przyktady;
® Masz racje, jestem dzieckiem.

® Tak, przejmuje si¢ opinig rodzicow.
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Metoda 2adawania pytan

Mozesz takze zadawa¢ pytania, ktére sprawiqg, ze

-

| osoba, ktora usilnie Ci¢ namawia, bedzie czuta

zaktopotanie i odpusci. H
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Przyktady:
® Co widzisz dobrego w paleniu?
® Co jest ztego w tym, ze nie chee zapalic?



NIE PAL SOBIE
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