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,Przepalone zycie”

Lokalna kampania prowadzona w dniach od 17 maja do 20 czerwca 2021 .
przez Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom Miejskiego Osrodka Pomocy

Spotecznej w Zielonej Gorze w ramach ,Zielonogoérskich Dialogow Profilaktycznych”.

Dziatania nawigzywaty do Swiatowego Dnia bez Tytoniu, ktéry obchodzony jest 31 maja.

\

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Zielona Gora Dworcowa 31/6 probal.zielonagora.pl
& profilaktyka@mops.zgora.pl 68 411 51 70




Kampania miata charakter profilaktyczno-edukacyjny.

Jej celem byto zwiekszenie wiedzy i Swiadomosci spotecznej wsrod mieszkancow
Zielone] Gory na temat szkodliwosci palenia papierosow, e-papierosow i iqosow

oraz dostarczenie informacji o korzysciach, jakie wigzg sie z rzuceniem palenia.

Chcielismy dotrze¢ przede wszystkim do mitodziezy szkolnej, aby zacheci¢ jg
do abstynenc;ji nikotynowej.
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Za zgodg Wpydziatu Oswiaty i Spraw Spotecznych Urzedu Miasta
Zielona Gora wszystkim szkotom podstawowym i ponadpodstawowym
przekazano plakaty promujgce kampanie oraz zaproszono do wtgczenia

sie w realizacje dziatan kampanijnych.
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Kampania otrzymata honorowy patronat Prezydenta Miasta Zielona Gora.

Patronat medialny nad kampanig objeto Radio Index.
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W ramach kampanii zostaty przygotowane:

Wystawa plenerowa - na zielonogoérskim deptaku postawiono prezentery
przedstawiajgce tresci kampanii. Istotnym elementem byty porady od bytych
palaczy w formie filmikow, do obejrzenia za pomocg kodow QR umieszczonych

na planszach.
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Zielonogorskie Dialogi Profilaktyczne 2021

lokalna kampania antynikotynowa
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ZYCIE

w Polsce co 20 munut kios umiera na raka ptuc

a 3 lata pdzniej - szefem warszawskiego Insty.
W 2007 roku wyznat publicznie; zewalezy z
ptuc. Byt natogowym palaczemiiito" wiasnie pag

i S i i ]
@ zniszczyly mu zdrowie. .
ESE‘ 96 fm Patronat honorowy: Prezydent Miasta Zislona Géra ,Gdybym miat taka wiedze na temat palenia ja teraz
ZIELONAGORA Patronat medialny: Radio Index 96 fm

prawdopodobnie nigdy nie zaczatbym pali¢. Zwra€am sie tez
z apelem do palaczy: starajcie sie rzuci¢ paleniel A tych, ktérzy
dopiero zaczynajg siegaé po papierosy cheiatbym ostrzec: moja
choroba byta najlepszym dowedem na to, zé palénie rzeczywiscie
jest niebezpieczne i moze zabic"

(fragment wywiadu z profiiZbighiewem Religgz9 marca 2009 r.)

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

® Zielona Géra @ Dworcowa 31/6 @ probal.zielonagora.pl
profilaktyka@mops.zgora.pl @ 68 4115170

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Zielona Gora Dworcowa 31/6 probal.zielonagora.pl
& profilaktyka@mops.zgora.pl 68 411 51 70




W dymie tytoniowym pod postacia gazu lub czasteczek wystepuje
ponad 4000 zwigzkéw chemicznych, w tym ponad 40 rakotwérczych.

ACETON
(rozpuszczalnik, sktadnik
farbi lakierow)

NAFTYLOAMINA
(sktadnik barwnikéw
stosowanych w drukarstwie)

METANOL
(trucizna, skfadnik benzyn)

PIREN
(stosowany w syntezie
organicznej)

DIMETYLONITROZOAMINA
(stosowana w przemysle
chemicznym)

NAFTALEN
(Srodek owadobdjczy)

NIKOTYNA
(silna trucizna, uzaleznia
Jjak narkotyk)

KADM
(silnie trujacy metal)

TLENEK WEGLA
(sktadnik spalin, tzw. czad)

BENZOPIREN
(stosowany w przemysle
chemicznym)

CHLOREK WINYLU
(stosowany w przemysle
tworzyw sztucznych)

CYJANOWODOR

(kwas pruski stosowany

w komorach gazowych
podczas Il wojny $wiatowej)

TOLUIDYNA
(stosowana w syntezie
chemicznej)

AMONIAK
(stosowany w chtodnictwie,
sktadnik nawozéw mineralnych)

URETAN

TOLUEN
(rozpuszczalnik)

ARSEN
(trucizna, sktadnik chemicznych
Srodkéw bojowych)

DIBENZOAKRYDYNA
(stosowana w produkgji
barwnikéw)

FENOL
(kwas karbolowy, sktadnik
Srodkow zracychy))

BUTAN
(gaz pedny, stosowany
do wyrobu benzyny syntetycznej)

POLON-210
(pierwiastek promieniotworczy
wysoko radiotoksyczny)

DDT
(insektycyd polichlorowy,
silna trucizna insektobdjcza)
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kto jest narazony
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1atanie.

ryzyka odpowiedzialny

7a 57e$€ 7 0SMiw najezestszych
przyczyn zgonu na catym swiecte.
Polska nalezy do krajow

0 duzym rozpowszechnien
palera tytoru.
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7, Szlachelne zdrowte,
| | Nkt sie e dowe,

| . Jako smakujesz,

| Az sip zepsujesz.”

Choroby wywotywane paleniem papieroséw

udar mézgu

Jan Kochanowsku

Zacma

Paradontoza

Nowotwory jezyka, wargi, jamy ustnej
Nowotwory krtani, tchawicy, przetyku
Rozedma i nowotwory ptuc

Zawat serca

Przewlekie zapalenie oskrzeli
Nowotwory trzustki

Nadci$nienie tetnicze

Wrzody zotagdka

Mniejsza potencja seksualna i ptodnosé
Szybsze starzenie sig skéry

Cellulit u kobiet

Miazdzyca koriczyn dolnych

Zakrzepica
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Jak przestac pali¢
Rzucenie palenia to jedno z najwiekszych wyzwan, z jakimi sie
zmierzysz. Silna wola to najwazniejszy czynnik decydujacy

o zwyciestwie z natogiem, jednak, aby odnies¢ sukces, warto
zapoznac sie z metodami, ktére wspierajg rzucanie palenia.

FEEEETTETETT

Wyznacz date  Poinformuj przyjacioét Odstresuj sie
o swojej decyzji przez aktywnos¢ fizyczna

dac ’

n

Zdrowo sie odzywiaj Zaplanuj etapy Nagradzaj siebie
rzucania palenia za wytrwatosé

g ‘ r
- ’ o :“\ B "

Wspomoéz sie farmaceutycznie Rozwijaj swoje pasje
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Korzysci zdrowotne z rzucenia palenia

ees 20 min.

w clagu 8 godz.
wciagu 24 godz.
weiagu 28 godz.
L WD S miesicey
IS 9 ki

po 1 roku

po 5 latach

po 10 latach
po 15 latach

Tetno obnizy sig, cishienie
krwi powréci do normy

lloé¢ tlenu we krwi wzrosnie,
a ilosé tlenku wegla spadnie

Zmniejszy sie ryzyko ostrego
zawatu migsnia sercowego

Zmysty smaku i wechu
zaczng dziata¢ normalnie

Uktad krazenia wzmochi sig,
polepszy sie kondycja fizyczna

Wzrosnie wydolnosé ptuc, ustapi
kaszel, dusznosci, zmeczenie

O potowe spadnie ryzyko
zachorowania na chorobe wierncowa

O potowe spadnie ryzyko
zachorowania na raka ptuc, krtani
oraz wystapienie udaru mézgu

Ryzyko zachorowania na chorobe
wiehcowa bedzie podobne jak
u osoby nigdy nie palacej

Ryzyko zachorowania na raka ptuc
bedzie podobne jak u osoby
nigdy nie palacej
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Gdy przyszta mama pali, pali takze jej dziecko

Palenie tytoniu w cigzy stanowi duze zagrozenie dla rozwijajacego
sie ptodu, poniewaz nie otrzymuje on wystarczajacej ilosci tlenu,
ktéry jest potrzebny do prawidtowego wzrostu i rozwoju.
Nienarodzone dziecko jest zmuszone do biernego palenia.
Za posrednictwem matki, ptéd harazony jest na dziatanie
szkodliwych substancji zawartych w dymie.

U kobiet palacych czesciej dochodzi do porodu przedwczesnego,
powikian ciagzy, a nawet poronien.

Noworodki, ktérych matki pality cechujg sie niska waga
urodzeniowa, a takze niedostatecznie rozwinietymi ptucami, duza
podatnoscig zachorowan na ostre i przewlekte choroby uktadu
oddechowego, astme, przewlekte choroby ucha srodkowego, a takze
Zespodt nagtego zgonu niemowlecia. Dzieci sg rowniez narazone na
liczne wady wrodzone, a jego rozwéj psychofizyczny jest opdzniony.
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Skutki palenia papieroséw przez mtodziez

Wypalenie jednego papierosa pobudza receptory nikotynowe
rozmieszczone w wielu obszarach mozgu: osrodkach pamieci
(hipokamp, kora przedczotowa), korze czotowej, jadrach
podkorowych. W diuzszym kontakcie z dymem tytoniowym madzg
reaguje w odwrotny sposéb — dochodzi do pogorszenia pamieci,
drazliwosci, depresji, zaburzern emocjonalnych i problemdw
ze snem. To wszystko moze prowadzi¢ do pogorszenia wynikéw
W hauce, trudnosci w nawigzywaniu kontaktéw i zaburzonych relaciji
z bliskimi. Przewlekie zazywanie nikotyny w miodym wieku grozi tez
szybszym uzaleznieniem od alkoholu badz narkotykdéw.

Palenie papieroséw w mitodym wieku ma szczegdlnie zty wptyw na
funkcjonowanie uktadu hormonalnego i nerwowego.

U dojrzewajacych chtopcoéw powoduje uposledzenie funkgji
prokreacyjnych, niedobdér meskich hormonéw ptciowych,
pogorszenie jakosci nasienia oraz zaburzenia erekcji.

U dojrzewajacych dziewczat palenie tytoniu zaburza wydzielanie
hormonu prolaktyny, co wiaze sie z zaburzeniami miesigczkowania,
uposledzeniem ptodnosci i pogorszeniem jakosci zycia.
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Palerue pap Lerosow
przyczyng przedwezesne}

METIO P AaAnZY

Tytoit Ma negatywny wptyw
na komérki jajukew

0rdz na naczyla
zaopatrujgce jajuki,

co prowadzi

do zMniejszonego
wydzielania estrogendw.

Konsekwencja moze byé
obruzenie ptodnosci u kobwt
w wieku rozrodezym,
obnuzenue libido,

a takie wezesniejsza
Menopauza.
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E-papierosy

Oprécz tradycyjnych papieroséw w Polsce od 2008 r. s3 obecne
réwniez e-papierosy. Mimo tego, ze jest to zaledwie kilkanascie lat,
to coraz wiecej badan wskazuje na to, ze s3 one niemal réwnie
szkodliwe co tradycyjne papierosy i moga stanowi¢ punkt wejscia
do natogu dla mtodziezy.

E-papieros to elektroniczne urzadzenie, stuzgce do podawania
nikotyny poprzez inhalacje. W przypadku e-papierosa nie méwimy
o spalaniu tylko o podgrzewaniu do 200-300 st.C. zawartych w nim
substancji (w postaci liquidu), nie o dymie, ale o aerozolu, ktdry jest
wdychany przez uzytkownika. Zwykle zawiera on nikotyne, aromaty
i inne substancje chemiczne. Liquidy zawieraja rowniez glikol
propylenowy (bezwonna, lekko stodkawa substancja z grupy
alkoholi) oraz gliceryne (oleista ciecz, rowniez alkohol). Oprocz tego
takze dwa zwigzki chemiczne - aldehyd cynamonowy i waniling,
ktore wdychane po ich podgrzaniu maja zdecydowanie bardziej
szkodliwe dziatanie.

gl

| _[\l]r)rfﬁ X ap

Sszkod 19,

*y
z ‘

Warto mie¢ na uwadze, ze e-papierosy to produkt na tyle nowy,
ze jego diugotrwatych negatywnych skutkéw jeszcze nie znamy.
mato kto pamieta, ze poczatkowo, tradycyjnych papieroséw
nie kojarzono z jakimikolwiek nastepstwami chorobowymi.
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IQOS

IQOS to urzadzenie stuzace do podgrzewania tytoniu — w Polsce
dostepny od 2017 roku. Skrétowe okreslenie IQOS oznacza | Quit
Ornidary Smoking”, czyli ,rzucam zwykte palenie”. Oznacza to, ze nie
rozstaje sie z nikotyng, ale juz nie pale tytoniu.

IQOS to tylko wurzadzenie, wktad wyglada jak papieros
konwencjonalny i podobnie jak on zawiera tyton. Réznica polega na
tym, ze tyton nie ulega spalaniu, ale jest podgrzewany do
temperatury ok. 350 st.C. W wyniku tego procesu w IQOS-ie
powstaje aerozol zawierajacy tyle samo nikotyny co papieros
tradycyjny oraz zwiazki lotne dajace charakterystyczny aromat
i smak. Poniewaz w podgrzewanym tytoniu nie zachodzi reakcja
spalania, nie powstaje dym =zawierajacy substancji smolistych
i gazdw trujacych, nie oznacza to jednak, Ze nie jest on toksyczny dla
naszego zdrowia.

Badania nad wptywem papieroséw podgrzewanych na organizm

L] L]
’,
cztowieka trwaja niespetna od 10 lat. To zbyt krdtko, zeby mozna byto Pawue “p
stwierdzi¢ nieszkodliwos¢ 1Q0S-a dla zdrowia. Onkolodzy o pd ' erSOW

podkreslaja, ze czas inicjacji nowotworu moze wynosi¢ nawet 20-30

lat. Zalezy to od rodzaju raka oraz indywidualnej odpornosci
organizs cztowwka

pacjenta.

Najbezpieczniejsze jest niepalenie. Jesli masz problem z natogiem,
warto wybrac sie do poradni antynikotynowej. Jesli nie masz takiej
w poblizu, pomaéc powinien lekarz pierwszego kontaktu,
ktory w razie potrzeby skieruje do specjalisty.
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WVym tyloniowy

Jest Zrddtem

wielu szkodlwych

b zwigzkow, w tym czynukow
rakotwérezych.

% Brerne palenie

2wigksza ryzyko

Nawet okazjonalne palenie papieroséw zwigksza
ryzyko zachorowania na choroby odtytoniowe.
Ponadto nikotyna, ktéra wraz z dymem tytoniowym
trafia do naszego organizmu ma silny potencjat
uzalezniajacy.

]

E-papierosy tak jak tradycyjne papierosy réwniez
zawieraja szkodliwa i silnie uzalezniajgca nikotyne,
a takze inne substancje rakotworcze.

Palenie zapobiega nadwadze i pomaga
w odchudzaniu. e
Palenie p 6w nie sprzyja odchudzaniu

st w n i

palenie Palac szkodzimy nie tylko sobie, ale takze wszystkim,
ktérzy znajduja sie w naszym otoczeniu. Wdychanie
dymu tytoniowego powoduje takie same negatywne
skutki zdrowotne, co aktywne palenie papieroséw.

To jednak nie wszystko. Z tlacego sie papierosa snuje
sie delikatna smuzka dymu. To tzw. strumier boczny
o dymu papierosowego. Jest on bardziej szkodliwy niz

wystapienia

1alogiemn moz
nowych kilog

skor

nadpr

MIT ‘-2(/3 dym, ktérym zacigga si¢ palacz!
pi light i slim
oy betancii i ich szkod|i
P kisam. O Palenie papieroséw szkodzi nie tylko kobiecie w ciazy,
iele o] ale takze jej nienarodzonemu dziecku. Naraza je na
zhud 74 z la kontakt z substancjami rakotwdrczymi. Moze
ich wiecej. prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca oraz
- niedotlenienia moézgu dziecka.
MIT (X: Palenie przez przyszta mame zdecydowanie zwigksza
” ryzyko wystapienia wad wrodzonych, poronienia,
Papierosy mozna w kazdej chwili rzucié i odzyska¢ przedwczesnego odKlejenia sie tozyska oraz
zdrowie. . - . przedwczesnego urodzenia dziecka.
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Pokaz znajomym,
ktorzy pala
jak moga wygladaé
ich ptuca

Co sie dzieje, gdy palisz
papierosy?

Co sie stanie
gdy przestaniesz palié?

Czy jeden papieros dziennie
nie uzaleznia?
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Ekspozycja plakatow w wiatach przystankowych i autobusach MZK.
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Ekspozycja plakatow na stupach ogtoszeniowych Zielonogorskiego

Osrodka Kultury.
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Spot radiowy emitowany trzy razy dziennie w Radiu Index.

Przepalone zycie spot radiowy - YouTube

ZYCIE

Bz Srorta byt 1 Srywrrarizolbyne Ursireriemom
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https://www.youtube.com/watch?v=DnqjDTKG000

Udziat w programie ,,GosS¢ na 96 fm”.

Radio Index ,,Gos¢ na 96 fm”
Prowadzacy: Mateusz Kasperczyk
Goscie:

Lucyna Pozniak - Kierownik Biura Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Roman Romanowski — psycholog

Mieszko Wojtczak — magister farmacji

Marek Szwiec — ordynator Klinicznego Oddziatu Onkologii Szpitala Uniwersyteckiego
w Zielonej Gorze
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https://www.facebook.com/index96fm/videos/507560750680756/

Zielonogorskie Dialogi Profilaktyczne — Rozmowy na kanapie o profilaktyce — wywiad
z Markiem Szwiecem - ordynatorem Kliniczhego Oddziatu Onkologii @ Szpitala

Uniwersyteckiego w Zielonej Gorze.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZAQiFdL6_x0

Informacje o kampanii ukazaty sie:

- w Radio Zielona Géra FPrzepalone zvcie (rza.pl)

- na portalu Wiadomosci Zielona Goéra Kampania antynikotynowa "Przepalone

zycie" (wiadomoscizg.pl).
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https://www.rzg.pl/159739/przepalone-zycie/
https://wiadomoscizg.pl/informacje/kampania-antynikotynowa-przepalone-zycie

Informacje o kampanii na stronie internetowej i Facebooku Biura Profilaktyki
| Przeciwdziatania Uzaleznieniom MOPS oraz na stronie internetowej

Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Zielona Gorze.
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Dziat

Dialogi Prof

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Zielona Gora Dworcowa 31/6 probal.zielonagora.pl
& profilaktyka@mops.zgora.pl 68 411 51 70




Informacje o kampanii na stronie internetowej Urzedu Miasta Zielona Goéra.

przepalone zyci g A Tielona Géra - Internetowy Serv % [ISE

<« C @R A Niezabezpieczona | www.zielona-gora.pl/PL/971/8082/Kampania_antynikotynowa_Przepalone_zycie/ Y& 1= s
: 2 s " Iski
) Urzad Miasta 4 A A '€ sroda,1glipeazoztr. [==}-0 -
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r bI (1t macii publiczne]
Seukaj w serwisie
+ Nowoéci Urzad Miasta Dzielnica Nasze Miasto
Nowe Miasto
+ Komunikaty urzedu
Ny e NABOR DO FILII ZEOBKA MIEJSKIEC
+ Gospodarka ) Stronagiwna + .. + Kampania antynikotynowa "Przepalone 2y
+ Spert Aktualnosci
+ Kultura
+ Winobranie . . " P
Kampania antynikotynowa "Przepalone zycie'
+ Turystyka W dniach od 17 maja do 20 czerwca 2021 r. yki i
Miejskiego Oérodka Pomocy Spofecznej w Zielonej Gérze prowadzi kampanie spoleczna
+ Niepelnosprawni dotyczaca szkodliwosci palenia papieroscw.
+ Zdrowiei opieka spoleczna
+ Utrudnienia wruchu
Masze deiaiania navizzujs do Swistowego Dnia bez Tytoniu, ktéry ohchodzony jest 31 majs. Celem kampanil jest 2wiskszenie wiedzy wérsd
+ Bezpieczefistwo w mieécie misszkaiicow Zielonej Gory na temat szhodliwesci palenia papierosév i c-papicrasém oraz dostarczenie informacii o kerzyéciach jakie wiaza
sic 2 rzuceniem palenia.
+ Pogoda
Cheemy dotrzec takee do mlodziezy szkolnej, aby zachecié ja do abstynenci nikotynowss.
Urzad Miasta  Straz Miejska
W ramach kampanii preygatoalismy wystaws plenerow - na zielonogérskim deptaku stana prezentery przedstawiajace treici kampanii,
Crrad Miasta Ziclona Gora Istotnym elementem 53 porady od bylych palaczy w formie filmikw, do obejrzenia za pomoca kodéw QR umieszzomych na planszach. W
" wiatach przystankowych i autobusach MK zostana wyeksponowane plakaty kampani.
ul. Podgérna 22
fi=-124 Zislana Géra X X
wwizielona-gora.pl/system/obj/10684_187020563_521857671795108_1302800037753580640_n.pmg Lokalne radio wyemituje spot promujacy niepalenic, o eksperc wezma udzial w audycii na temat szkodliwodci palenia, hidra bedzie .

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Zielona Gora Dworcowa 31/6 probal.zielonagora.pl
& profilaktyka@mops.zgora.pl 68 411 51 70




Informacje o kampanii na stronie internetowej Centrum Ksztatcenia

Zawodowego i Ustawicznego Nr 3 ,Ekonomik” w Zielonej Gorze.

<« > O M () hitps://ekonomikzgora.pl/31-05-2021-r-dzien-bez-papierosa/ Y8 1= s
. Nab6r2021 Szkofa ¥ Uczei v Rodzic v Nauczyciel v  Biblioteka v  Pedagog v Doradztwo ¥  Kontakt @
gdonomik

Kampania przepalone zycie

Posted on 28 maja 2021 NAJNOWSZE WPISY
W dniach od 17 maja do 20 czerwca 2021 r. Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania
Uzaleznieniom Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Zielonej Gérze w ramach »Dobry Start"z ZUS
Zielonogérskich Dialogéw Profilaktycznych” prowadzi kampanie spoteczna dotyczaca o
szkodliwosci palenia papieroséw. Czytaj wiecej Przepalone zycie Rozdanie swiadectw maturalnych

Harmonogram egzaminéw
poprawkowych

Ten wpis zostat opubli w Aktualnosci, Inf je dla rodzicow, Informacje dia uczniow . Zaktadka permalink . , Nie ma mutadji bez replikacji.

Nie replikuj’
Komunikat biblioteki szkolnej
« ,Komunikat Centrum medycznego Aldemed odnosnie szczepier miodziezy 16+

Powrt de nauki stacjonarnej” — .
KATEGORIE WPISOW

Aktualnosci (534)

Informacje dla rodzicow (260)
Informacje dla uczniow (403)
O nas w mediach (14)

Projekty (4)

Sport w ekonomiku (9)
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Dziatania realizowane w ramach kampanii przyniosty efekty — do Biura
Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom dzwonity i przychodzity
osoby, ktore po obejrzeniu wystawy plenerowej lub plakatu, postanowity

poszukaC pomocy w zerwaniu z natogiem.
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Kampania sfinansowana w ramach Miejskiego Programu Profilaktyki
| Rozwigzywania Problemow Alkoholowych oraz Przeciwdziatania

Narkomanii w Miescie Zielona Goéra na rok 2021.
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