PROGRAM EDUKACJI PACJENTA Z ZAKRESU Zatacznik nr 15
PROFILAKTYKI UZALEZNIENIA OD NIKOTYNY do P-PJ27-56, wyd. 5

Temat

Nikotyna wrog zdrowia przyjaciel choroby.

Prowadzacy

Pielegniarka, poftozna, ratownik medyczny.

Odbiorcy

Pacjenci oddziatéw szpitalnych. Rodziny pacjentéw.

Miejsce

Sale chorych, sale dydaktyczne.

Czas zaje¢

30 — 50 minut.

Metody i techniki

o \Wyktad.
e Dyskusja.
Cele gtbwne
. Przekazanie informacji o negatywnych skutkach zdrowotnych zwigzanych z paleniem
tytoniu.
o Zmniejszenie skali zjawiska palenia tytoniu.

Cele szczegstowe

e Zapoznanie z zdrowotnymi i spotecznymi skutkami nikotynizmu.

o Wskazanie metod wycwiczenia umiejetnosci powstrzymania sie od palenia.

e Zaznajomienie z korzysciami zdrowotnymi ptyngcymi z niepalenia papierosow.
o Pokazanie sposobow walki z natogiem.

Spodziewane rezultaty przeprowadzonego programu edukacyjnego

o Umiejetnosc krytycznego spojrzenia na zachecanie do palenia.

o Umiejetnos¢ wskazania przez pacjentdw negatywnych skutkéw palenia papieroséw.
e Umiejetnos¢ wymienienia chorob ktére sg wynikiem palenia tytoniu.

o Podjecie decyzji przez pacjentdw o niepaleniu.

Plan zaje¢ edukacyjnych

o Rozpoczecie zaje¢ — zaprezentowanie sie osoby prowadzgcej zajecia oraz zapoznanie
Z uczestnikami.
o Wprowadzenie do tematyki zajec.
e Przedstawienie tresci wyktadu.
e Pytania i dyskusja w grupie.
e Podsumowanie kwestii poruszanych na zajeciach.
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e (Ocena zapamietanych przez uczestnikow zajec tresci.
e Zakonczenie zajec.

Tres¢ wyktadu

Palenie tytoniu jest czynnikiem ryzyka rozwoju wielu chorob, jest réwniez przyczyng zgonow. W Polsce
palenie tytoniu powoduje wiekszg liczbe zgondw niz picie alkoholu, AIDS, samobdjstwa, zabojstwa,
urazy i zatrucia razem wziete. Wedtug Swiatowej Organizacji papierosy pali ponad miliard oséb. Na
choroby bedgce wynikiem palenia tytoniu na swiecie co 10 sekund umiera cztowiek. Szacuje sie, ze
kazdego dnia ok. 100 tysiecy miodych ludzi na swiecie zaczyna pali¢ papierosy. W Polsce palaczami
tytoniu jest 47% mezczyzn i 23% kobiet powyzej 16 roku zycia. Okoto 10 min Polakdéw wypala
regularnie 15 - 20 sztuk papierosow dziennie.

Kazdego roku 100 tysiecy zgonow w naszym kraju ma bezposredni zwigzek z paleniem tytoniu.
Codziennie w Polsce zaczyna pali¢ ok. 500 nieletnich dziewczat i chtopcow, a rocznie jest ich ok. 180
tysiecy.

Nikotyna — silna trucizna, jest jednym ze sktadnikow dymu tytoniowego, wystepuje w postaci rosliny
lisciastej — tyton, hodowany jest w ponad 60 gatunkach, jednakze tylko 2 z nich moga zostac
wykorzystane do palenia.

Nikotynizm — natdg palenia lub zucia tytoniu albo zazywania tabaki, powodujacy przewlekte (rzadziej
ostre) zatrucie nikotyng. Mechanizm uzaleznienia Palenie tytoniu jest uzaleznieniem réwnie silnym, jak
uzaleznienie od narkotykow czy alkoholu.

Rodzaje uzaleznienia:

1. Uzaleznienie psychiczne - polegajgce na przymusie zapalenia papierosa, w celu osiggniecia
przyjemnosci, uczucia odprezenia.

2. Uzaleznienie fizyczne - spowodowane znajdujacy sie w papierosach nikotyna, kryterium uzaleznienia
jest tolerancja i zespot fizycznych objawow odstawienia. Tolerancja polega na koniecznosci
zwiekszenia dawek uzywki - palimy coraz wiecej papierosow lub coraz mocniejsze.

3. Uzaleznienie spoteczne - polega na podporzgdkowaniu sie hormom obowigzujgcym w danej grupie
oraz nasladowaniu wzoréw zachowan w tym palenia papierosow.

Etapy rozwoju nikotynizmu:

1. Faza wczesna charakteryzuje sie paleniem okazjonalnym, towarzyskim, checig zaspokojenia
ciekawosci, akceptacjg grupy.

2. Faza srodkowa wymusza potrzebe palenia, odczuwany jest gtdd nikotynowy, palenie przynosi
uczucie ulgi, relaksu; palacz zawsze musi mie¢ przy sobie papierosy.

3. Faza pdzna charakteryzuje sie czestym kaszlem, zwiaszcza porannym, nadkwasotg, zwiekszong
tolerancja, chorobami wywotanymi paleniem tytoniu. Rzucenie palenia wydaje sie niemozliwe.

Sktad dymu tytoniowego:

W procesie palenia tytoniu powstajg dwa strumienie dymu: gtéwny i boczny.

Strumien gtéwny inhalowany jest przez palacza i powstaje podczas zaciggania sie.

Strumien boczny powstaje w wyniku tlenia sie papierosa oraz w przerwach miedzy zacigganiem sie
przez palacza.

Zawiera on ok. 46 razy wiecej amoniaku, 5 razy wiecej tlenku wegla i 3 razy wiecej nikotyny niz strumien
gtéwny, gdyz nie jest filtrowany ani przez filtr papierosa ani ptuca palacza.

W sktad dymu tytoniowego wchodzi okoto 4200 zwigzkdéw chemicznych oraz kilkaset substancji dotad
niezidentyfikowanych. Co najmniej 40 sposrod nich ma dziatanie rakotworcze, inne zas powodujg
uzaleznienie. Toksyczne substancje znajdujgce sie w dymie papierosowym z ptuc dostajg sie
do krwioobiegu i w ten sposob rozprowadzane sg po catym organizmie.
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Najbardziej szkodliwe dla palaczy sa:

e Nikotyna - obkurcza $ciany naczyn krwionosnych zwiekszajgc cisnienie krwi, powoduje
zaburzenia rytmu serca.

e Tlenek wegla - czad, utrudnia transport tlenu przez hemoglobine, powodujgc niedotlenienie
organéw wewnetrznych.

o (Ciata smoliste - lepki, czarny osad sktadajgcy sie z tysiecy zwigzkdéw chemicznych, ktory
pozostaje w ptucach palacza.

o Metale ciezkie - w dymie tytoniowym znajduje sie az 19 metali ciezkich, wiekszos¢ z nich ma
wiasciwosci toksyczne i rakotwércze

Skutki zdrowotne palenia tytoniu:

Palenie tytoniu i/lub wdychanie dymu tytoniowego prowadzg do powstawania nowotworow ztosliwych w

14 réznych miejscach ludzkiego organizmu.

Do najczestszych nalezy: rak ptuca, jezyka i krtani. Réwnie czesto wystepujg: miazdzyca naczyn

krwionosnych, choroba niedokrwienna konczyn dolnych, choroba niedokrwienna serca, zawat miesnia

sercowego, przewlekte zapalenie oskrzeli, wrzody zotagdka i dwunastnicy.

Palenie tytoniu wptywa réwniez niekorzystnie na wyglad naszej skory - wczesniej wystepujg zmarszczki,

trudniej gojg sie rany.

Korzysci zdrowotne od zgaszenia ostatniego papierosa:

1. w 20 minut - obnizy sie tetno, do normy powrdci cisnienie krwi oraz czynnosc serca,

2. w 8 godzin - podniesie sie poziom tlenu we krwi, a zmniejszy sie poziom tlenku wegla,

3. w24 godziny - ryzyko ostrego zawatu miesnia sercowego znacznie sie zmniejszy,

4. w 48 godzin - rozpoczyna sie regeneracja zakonczen nerwowych, powraca do normy zmyst smaku i
wechu,

5. od 2 tygodni do 3 miesiecy - uktad krgzenia ulega wzmocnieniu, polepsza sie kondycja fizyczna,
wydolnos¢ ptuc wzrasta 30%

6. od 1 do 9 miesiecy - ulegajg zmniejszeniu kaszel, uczucie niedroznosci nosa, dusznosci, zmeczenia.
Wzrasta ogodlna energia organizmu. Rozpoczyna sie proces regeneracji rzesek pokrywajgcych
nabtonek drég oddechowych, ktére pomagajg w procesie oczyszczania oskrzeli,

7. po 1 roku - ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca zmniejsza sie o potowe,

8. po 5 latach - ryzyko zachorowania na raka ptuca, raka jamy ustnej, krtani, przetyku zmniejsza sie o
potowe. W duzym stopniu zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru mézgu,

9. po 10 latach - ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca jest podobne, jak u osoby
nigdy nie palgcej. Komoérki o zaburzonej budowie, ktére powstaty w wyniku palenia tytoniu zostajg
zastgpione przez komorki o prawidtowej budowie. Ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, krtani,
przetyku, pecherza moczowego, nerek nadal sie zmniejsza,

10. po 15 latach - ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy nie palace;.

Nalezy zaznaczy¢ rowniez, iz znacznie wzrasta budzet domowy — pojawiajg sie korzysci finansowe przy
zatozeniu, ze wypala sie 1 paczke papierosdw dziennie na rok to jest koszt okoto 5840 zt

Proces rzucania palenia przebiega etapowo i jest diugotrwaty.

Na ogot wyrdznia sie nastepujgce fazy:
e sporadyczne myslenie o rzuceniu palenia,
e czeste myslenie o rzuceniu palenia, przy jednoczesnym braku motywacji i gotowosci do podjecia
takich decyzji,
¢ umotywowanie do zerwania z natogiem,
e odstawienie palenia,
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e trwanie w abstynencii.

Nalezy sobie uswiadomic, iz palgc papierosy zwieksza sie ryzyko wystgpienia zawatu serca i udaru
mabzgowego trzykrotnie. Wypalenie kazdego papierosa wigze sie z natychmiastowym wzrostem cisnienia
tetniczego i przyspieszeniem akcji serca. Nie ma "bezpieczne]" liczby wypalanych papierosow,
wmawianie sobie ze wypalam niewiele jest btedem, poniewaz z czasem wzrasta ilos¢ wypalanych
papierosow. Papierosy mogg byc zrodtem impotencji u mezczyzn i zaburzen ptodnosci u kobiet. Palenie
papierosow jest w Polsce przyczyna co drugiego zgonu mezczyzn w wieku 35-69 lat. Palgc papierosy
naraza sie osoby z najblizszego otoczenia.

Btedy w mysleniu na temat uzaleznienia od nikotyny:
Btedna jest wiara w to, ze palgc papierosy ,light” mniej sie truje poniewaz sg mniej szkodliwe i dzieki
temu jestem zdrowszy.
Nie jest prawda, ze gdy pale, mnigj sie stresuje.
Jeden papieros mi nie zaszkodzi.
Nie potrafie zy¢ bez papierosa.
Papierosy mentolowe mniej szkodza.
Palenie pozwala utrzymac wage jesli rzuce palenie przytyje.
Organizm jest w stanie zniwelowac¢ szkodliwe dziatanie okoto 7 sztuk papierosow dziennie.
Palenie tzw. stomek jest mniej szkodliwe.
Nie mozna gwattownie rzucac palenia.
Papierosy sg jedynym legalnie sprzedawanym srodkiem rakotworczym w Polsce i na Swiecie.
Nikotyna jest jednym ze sktadnikéw dymu tytoniowego. W matych dawkach krotkotrwale przyspiesza
czynnos$¢ serca i wzrost cisnienia krwi. Zwieksza zuzycie tlenu przez serce i powoduje zwezenie naczyn
wiencowych. Takie dziatanie jest niebezpieczne dla 0oséb cierpigcych na chorobe wiencows. Zwieksza
sie rowniez zawartos¢ dwutlenku wegla we krwi. Palenie tytoniu prowadzi do uzaleznienia i tolerancji na
nikotyne. Przy naglym zaprzestaniu palenia mogg nastgpi¢ zaburzenia czynnosci organizmu (zespot
odstawienny). Nikotyna jest stosowana w lecznictwie, w czasie terapii przy rzucaniu palenia. Ostre
zatrucie nikotyng powoduje przejsciowy wzrost cisnienia krwi i przyspieszenie oddechu, a nastepnie
dochodzi do spadku cisnienia krwi i bezdechu. Dawka $miertelna wynosi od 50 do 100 mg. Palenie
tytoniu jest uzaleznieniem podobnym do uzaleznienia od narkotykdéw czy alkoholu. Uzaleznienie od
nikotyny powinno by¢ traktowane jako problem medyczny i leczone tak, jak kazda inna choroba. W
Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Chorob i Problemow Zdrowotnych ICD-10 znajdujg sie pod
kodem F17 Zaburzenia psychiczne izaburzenia zachowania spowodowane paleniem tytoniu
objawiajgce sie:

. silng potrzebg uzywania tytoniu i trudnosciami kontrolowania tego zachowania;

. uzywaniem tytoniu mimo szkodliwych nastepstw;

. zwiekszajaca sie tolerancja;

. preferowaniem palenia tytoniu od innych zajec;

. wystepowaniem zespotu abstynencyjnego.

Klasyfikacja Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego wymienia zaburzenia zwigzane z nikotyng
oraz objawy zespotu abstynencyjnego, na ktory sktadajg sie m.in.:

. gtod nikotynowy,

° frustracja, gniew,

. drazliwosc,

. stany lekowe,

. bole gtowy,

. trudnosci w koncentracji i zasypianiu,
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° wzmozony apetyt, czego wynikiem jest wzrost masy ciata,

. obnizenie czestotliwosci tetna,

o duze zapotrzebowanie na spozywanie stodyczy.

Objawy te sg najsilniejsze w pierwszym tygodniu po zaprzestaniu palenia, ale wiekszos¢ z nich trwa
jeszcze przez 3 - 4 tygodnie, a nastepnie sukcesywnie ustepuje. Jednak chec palenia tytoniu czesto
utrzymuje sie kilka miesiecy, a nawet kilka lat. Do rozpoczecia palenia najczesciej dochodzi pod
wptywem grupy rowiesniczej badz przyktadéw wyniesionych z domu rodzinnego. Palenie tytoniu jest
uzaleznieniem psychicznym, polegajgcym na przymusie zapalenia papierosa, w celu osiggniecia

przyjemnosci, uczucia odprezenia.
Choroby majgce zwigzek z paleniem tytoniu to:

Nowotwory ztosliwe:
e rak ptuc
e rak wargi, jezyka oraz jamy ustnej
e rak krtani
e rak gardia
o rak przetyku
o rak nerki
e rak pecherza moczowego

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego:
e miazdzyca naczyn krwionosnych
e nadcisnienie tetnicze
e choroba niedokrwienna serca

Choroby uktadu oddechowego:
e przewlekte zapalenie oskrzeli
e przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP)
e astma oskrzelowa

Ukfad pokarmowy:
e wrzody zotgdka i dwunastnicy
o refluks zotgdkowo-przetykowy

Choroby uktadu nerwowego:
e udar mdzgu
e zakrzepy naczyn mozgowych

Palenie w cigzy powoduje:
o przedwczesne odklejenie sie tozyska
e przedwczesne pekniecie bton
ptodowych

Palenie wywotuje réwniez inne choroby:
e wczesniejsza menopauza
e Osteoporoza

rak trzustki

rak zotadka

rak nosa

rak watroby

rak szyjki macicy
biataczki

zawat serca
tetniak aorty

wieksza podatnos¢
bakteryjne i wirusowe
gruzlica

na

zakazenia

choroba Lesniewskiego-Crohna
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego

krwawienia podpajeczynéwkowe

mata masa urodzeniowa noworodka
utrudnione zajécie w cigze (obnizona

ptodnosc)

zacma
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e przyspieszone zwyrodnienie plamki e nasilenie objawdw  niedoczynnosci

z0ttej zwigzane z wiekiem tarczycy
o wczesniejsze starzenie sie skory e zmienione dziatanie wielu lekéw (H2-
e paradontoza blokery, teofilina, itd.)

Rzucanie palenia

Jesli naprawde chcesz rzuci¢ palenie, ale kazdy kolejny dzien bez papierosa napawa Cie lekiem,
zastosuj ponizsze wskazowki, ktore pomogg Ci przezy¢ najtrudniejsze chwile bez ukochanego dymka.
o Ustal konkretny dzien catkowitego zaprzestania palenia, najlepiej w ciggu najblizszych 2 tygodni.
ePowiadom o swojej decyzji zaprzestania palenia wszystkich swoich znajomych, kolegow z pracy
i cztonkow rodziny. Popros o ich zrozumienie i wsparcie dla Twojej decyziji.
e Usun ze swojego otoczenia papierosy oraz wszelkie inne przedmioty kojarzace Ci sie z paleniem
(np. popielniczki).
o Staraj sie caly czas zajmowac rece drobnymi przedmiotami (np. dtugopisem, otowkiem,
spinaczem biurowym).
¢Celem zapobiegniecia przybrania na wadze od razu zastosuj odpowiednig, niskokaloryczng diete.
Jedz duzo warzyw i owocow. Ogranicz spozywanie stodyczy, miesa (zwiaszcza wotowego
i wieprzowego). Pij duzo ptynow (najlepiej niegazowang wode, soki owocowe, mleko).
e¢Ogranicz picie mocnej kawy i alkoholu.
e Zadbaj o odpowiednio diugi sen, pamietajgc, ze najbardziej regenerujgcy i wartosciowy
dla naszego organizmu jest sen przed godz. 24.00.
Jesli brakuje ci trzymanego w ustach papierosa zuj gume.
Staraj sie zaplanowac szczegdtowo kazdy kolejny dzien, zwtaszcza chwile wolnego czasu (kino,
teatr, koncerty).
Unikaj dymu tytoniowego i miejsc, gdzie przebywajg ludzie palacy.
Unikaj ogladania reklam papieroséw na bilbordach i w prasie.
Staraj sie jak najwiecej czasu spedzac na $wiezym powietrzu oraz w miejscach wolnych od dymu
tytoniowego (sklepy, biblioteki, muzea, obiekty sportowe).
Stosuj aktywny tryb zycia, uprawiaj sport, pamietajgc, ze Twoje serce "lubi" wysitek fizyczny i przez
sport wzmacniasz i poprawiasz jego funkcjonowanie.
Znajdz przyjaciot, znajomych, cztonkéw rodziny, ktérzy bedg wspierali Cie w Twojej decyzji
zaprzestania palenia. Dziel sie z nimi swoim sukcesem.

Pamietaj: nigdy nie jest za pdzno! Zawsze mozesz rzuci¢ palenie a Twdj organizm postara sie
zregenerowac i naprawi¢ wyrzgdzone przez palenie szkody i zniszczenia! Zacznij juz dzis! Jutro lub
pojutrze moze by¢ za pdzno...
Stopniowe ograniczanie (np. codziennie/co dwa dni o jednego papierosa mniej) szczegolnie polecana
jest gdy:

e Dbardzo boisz sie rzucenia

e palisz bardzo duze ilosci (wiecej niz jedng paczke dziennie)

e palisz juz kilkanascie/kilkadziesiat lat

e masz problemy zdrowotne

e przy poprzednich probach odczuwates silne objawy odstawienie

Rzucenie palenia nie jest proste, wymaga duzo silnej woli, wytrwatosci i wsparcia ze strony rodziny,
przyjaciot czesto rowniez specjalistow.
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Metody oceny skutecznosci przeprowadzonych zaje¢ edukacyjnych

Pytania kontrolne:
1. Czy wiesz dlaczego tak szkodliwe jest palenie tytoniu?
2. Czy potrafisz walczy¢ z natogiem?
3. Na co zwrdécisz uwage rzucajac palenie?
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