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Czym jest dym tytoniowy wdychany
»Z drugiej reki” - bierne palenie?

Dym tytoniowy wdychany biernie przez osoby niepalace —
»Z drugiej reki” — to mieszanina dymu wydzielanego z
dopalajacego sie koAca papierosa, fajki lub cygara oraz
dymu wydychaneqgo przez palaczy.

Dym tytoniowy pochtaniany przez osoby niepalace
zawiera ponad 4000 réznych substancji chemicznych.
Wiadomo, Zze co najmniej 250 z nich jest toksycznych
lub powoduje raka, w tym otdw, cyjanek i arsen.

Wdychanie dymu tytonioweqgo ,,z drugiej reki” jest
czasami nazywane paleniem biernym.

Dym tytoniowy wdychany biernie — z
drugiegj reki — zawiera wiele szkodliwych
substangji chemicznych, o ktérych

wiadomo, ze sa toksyczne, takich jak
otéw, cyjanek i arsen
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Narazenie dzieci na to, ze stana
sie biernymi palaczami

Dym tytoniowy moze szkodzi¢ dzieciom jeszcze przed ich
urodzeniem. W przypadku kobiet w cigzy narazonych na
wdychanie dymu papierosoweqo ,,z drugiej reki” wzrasta
ryzyko porodu martweqgo dziecka, urodzenia wczesniaka
lub dziecka z niska masa urodzeniowa.

Bycie biernym palaczem niekorzystnie wptywa na zdrowie
dzieci na wiele sposobdw.

Dzieci i niemowleta sa bardziej wrazliwe na dym tytoniowy
niz dorosli, poniewaz maja mnigjsze i wezsze drogi
oddechowe i oddychaja szybciej, a ich uktad odpornosciowy
wCciaz sie rozwija.

Dzieci i niemowleta narazone na dym tytoniowy ,,z drugiej
reki” sa bardziej zagrozone wystapieniem:

* zespotu nagtego zgonu niemowlat (SIDS), znanego
réwniez jako Smier¢ tézeczkowa;
e problemdéw z oddychaniem, kaszlu, $wiszczacego

oddechu, podgtosniowego zapalenia krtani (znanego
jako krup) i infekcji w obrebie klatki piersiowe;;

* objawoéw astmy utrzymujacych sie przez caty rok
(narazenie na bycie biernymi palaczami podwaja to
ryzyko);

* zapalenia opon mdzgowo-rdzeniowych lub zakazenia
ucha srodkowego -, wysiekowego” zapalenia ucha.

Palenie przez osoby doroste ma powazny wptyw na

dzieci. Dzieci, ktdrych rodzice/opiekunowie pala, czterokrotnie
czesciej same zaczynaja pali¢, gdy dorosna
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Narazenie osob dorostych na to,
ze stana sie biernymi palaczami

Niektére krotkoterminowe skutki narazenia na dym
tytoniowy ,,z drugiej reki” obejmuija:

e kaszel;
* bodle gtowy;
* podraznienie oczu i N0sa;

* bol/ stan zapalny gardta.

Dtugoterminowe skutki narazenia na dym tytoniowy
.Z drugiej reki” obejmuja podwyzszone ryzyko
wystagpienia:
» choroby niedokrwiennej serca (ryzyko pod-
wyzszone o 25-30%);
* raka ptuc (ryzyko podwyzszone o 20-30%) i
innych nowotworéw;

» udaru moézgu (ryzyko podwyzszone o 20-30%)

* przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP) i
innych problemoéw z oddychaniem.
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Wdychanie dymu tytoniowego ,,z drugiej reki” powoduje,
ze krew jest bardziej lepka, co oznacza podwyzszone
ryzyko tworzenia sie skrzepoéw krwi, nawet przy krétkim
narazeniu. Skrzep moze blokowac naczynia krwionosne i
powodowac wystapienie:

* atakoéw serca (zawatdbw miesnia sercoweqo);
* udaréw modzgu;
* dusznicy bolesne;j;

* niewydolnosci serca.

Czy wiesz o tym, ze:

Bierne palenie jest szkodliwe réwniez
dla zwierzat domowych

W domach palaczy czesciej dochodzi do pozaru
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Dym osadza sie na powierzchniach

W domu

W domu nie mozna sie ukryc¢ przed biernym wdychaniem
dymu tytoniowego

Palenie w domu moze szybko doprowadzi¢ do teqo, ze
dzieci beda oddychac powietrzem o jakosci gorszej niz
to znajdujace sie na ulicach duzych, zanieczyszczonych
miast.

Dym tytoniowy z drugiej reki moze niezauwazalnie
przedostawac sie do pomieszczen lub przez otwarte okna
lub drzwi. Nawet po zgaszeniu papierosa niewidoczne
trucizny obecne w dymie moga pozostawac w poblizu
nawet do 5 godzin.

Trucizny z dymu tytoniowego moga nadal tam byg,
nawet jesli ich nie wida¢ ani nie czué.

Dym tytoniowy z drugiej reki moze
niezauwazalnie przedostawac sie do

pomieszczen lub przez otwarte okna
lub drzwi
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W samochodzie

Poziom zanieczyszczeh spowodowany paleniem w
samochodzie moze byc 35 razy wyzszy niz poziom, ktéry
Swiatowa Organizacja Zdrowia uznaje za bezpieczny.

Bezpieczny poziom palenia w samochodzie nie istnieje,
nawet przy opuszczonych szybach .

Natogowy palacz moze straci¢ do 2000 GBP przy
pozostawianiu starego samochodu u dealera w
rozliczeniu przy zakupie nowego auta

Od 1 wrzesnia 2015 r. palenie w pojezdzie silnikowym prze-

wozacym dzieci i mtodziez ponizej 18. roku zycia jest nielegalne
i podlega karze grzywny w wysokosci do 2500 GBP.

Bezpieczny poziom palenia w samochodzie nie

istnieje, nawet przy opuszczonych szybach
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Co mozesz zrobié, aby chronié
swoich bliskich?

Wiekszos$¢ rodzicdw i opiekundw podejmuje juz pewne
kroki w celu ochrony swoich rodzin, takie jak otwieranie
okna w czasie palenia lub palenie w innym pokoju. To
nmoze wyeliminowac czes¢ dymu, ale nie ma bezpiecznego
poziomu narazenia na bierne palenie. Nawet krétkotrwata
ekspozycja na dym moze byc szkodliwa zaréwno dla
0s6b dorostych, jak i dla dzieci.

Sposdéb, w jaki dym unosi sie w powietrzu i przemieszcza
sie z pokoju do pokoju, oznacza, ze ryzyko nadal istnieje.
Najlepszym sposobem ochrony tych, na ktdérych Ci zalezy,
Jjest catkowite wyeliminowanie dymu tytoniowego z dJomu.

Wuynies wszystkie papierosy na zewnatrz
I zamykaj za soba drzwi i okna.
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Korzysci z pozbycia sie dymu
tytoniowego z domu i z samochodu

* Twoje dzieci beda zdrowsze i beda rzadziej opuszczac
zajecia szkolne z powodu choroby;

* oczyinos Twoje i Twoich dzieci nie beda juz
podraznione dymem;

* Twoje dzieci beda mniej sktonne do zaczecia palenia
W przysztosci;

* Twdj dom i samochdd beda czystsze i bardziej
Swieze i nie beda wymagaty tak czestego czyszczenia
i odnawiania;

* zmniejszy sie prawdopodobieAstwo pozaru domu/
mieszkania;

* Twoje zwierzeta domowe prawdopodobnie beda
zdrowsze i beda zyty dtuzej;

* jesli Twoj dom i samochdd beda wolne od dymu
tytoniowego, moze Ci to utatwic¢ catkowite rzucenie
palenia.
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Pomocne wskazéwki

* Zaplanuj date, od ktérej Twoj dom bedzie wolny od
dymu tytoniowego

* Powiedz rodzinie i przyjaciotom, ze chcesz chronic¢
osoby, na ktérych Ci zalezy, i popros ich o wsparcie.

* Muysl pozytywnie i przypomnij sobie, dlaczego
podjates/ podjetas wysitek, aby w Twoim domu nie
byto dymu tytoniowego.

* Zrdb z dzie¢mi znaki zakazu palenia i umiesccie je na
swoich drzwiach i w samochodzie jako przypomnienie,
dla kogo to robicie.

* Upewnij sie, ze papierosy sa poza zasiegiem wzroku

*  Usun popielniczki z domu i samochodu, umiesc je przy
wyjsciu lub na zewnatrz, kiedy bedziesz chciat(a) zapali¢

*  Umyj rece po zgaszeniu papierosa

* Mozesz uzyc srodkéw pomagajacych w rzuceniu
palenia, aby poradzi¢ sobie z checia na papierosa,
nawet jesli starasz sie unikac palenia tylko przez
krotki okres czasu.

» Jesli wybierasz sie w dtuzsza podrdz samochodem,
zaplanuj, gdzie i kiedy sie zatrzymasz, aby uwzgledni¢
przerwy na papierosa. Pomoze ci to poczu¢ sie lepigj,
Qdy bedziesz wiedzie¢, kiedy bedzie ta przerwa.

* Jesli dzie¢mi zajmuja sie opiekunowie/opiekunki,
poinformuj ich, ze nie moga pali¢ ani zwyktych
papierosdw, ani e-papierosdw/liquiddw, przebywajac
w Twoim domu lub w obecnoéci dzieci
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Uzyskanie odpowiedniej porady
i wsparcia w rzuceniu palenia

Jesli rozwazasz catkowite rzucenie palenia, Help2Quit
oferuje BEZPLATNE, poufne i specjalistyczne wsparcie, a
prawdopodobienstwo, Ze rzucisz wtedy palenie na dobre,
jest trzy razy wieksze niz w przypadku rzucania palenia

w pojedynke.

Aby umobwic sie na spotkanie
¢ Odwiedz strone www.gov.je/help2quit
* Napisz e-maila Help2Quit@health.gov.je
e Zadzwon pod numer bezptatny 0800 735 1155

A co z e-papierosami/liquidami do
waporyzatorow?

Badania wciaz trwaja, a dtugoterminowe skutki waporyzadji
dla zdrowia nie sa znane.

Zaleca sie, aby nie uzywac e-papieroséw w domu, w ktdérym
mieszkaja dzieci. Jesli jednak korzystanie z e-papierosa
oznacza, ze Twoj dom bedzie wolny od dymu tytoniowego,
bedzie to prawdopodobnie bezpieczniejsze niz palenie.

Jesli zdecydujesz sie uzy¢ waporyzatora jako sposobu
na rzucenie palenia, zespdt Help 2 Quit zapewni Ci wsparcie
i porady.



Aby uzyskac wiecej informac;ji,
skontaktuj sie z:

e dostawca opieki zdrowotnej
e gov.je/SecondhandSmoke

* environmentalhealth@gov.je

We want to help,
find out more here:
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