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GZY TWOJE DZIEGKO PALI?
PORADNIK DLA DOROSLYCH

Broszura dla rodzica / opiekuna

Szanowni Rodzice,

broszura, ktérg czytacie to kolejna odstona kampanii spotecznej
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej o tym, jak chroni¢ zdrowie przed
uzaleznieniami. Aktualng edycje kampanii przygotowalismy

w nawigzaniu do Swiatowego Dnia Rzucania Palenia. Zwracamy
uwage, ze popularnos$é palenia i vapowania to efekt dziatan
przemystu tytoniowego, ktéry czerple zyski kosztem zdrowia
mtodych ludzi. Kampania »,Nowe formy — stare
putapki” dostarcza rzetelne I . informacje, wspiera
zdrowe wybory i motywuje v
do zerwania z natogiem
— zaréwno mtodziez,

jak i dorostych. ;
Wspélnie mozemy !
wspieraé¢ mtodych

ludzi w budowaniu ich
niezaleznosci.

NOWE FORMY
STARE PULAPKI



CO MOWIA DANE? SKALA PROBLEMU.

B Okoto 50% uczniéw
deklarowato, ze choé raz
prébowato zapalié papierosa,
a co czwarty nastolatek
15-18 lat pali codziennie?.

@ W badaniach z Polski
stwierdzono, ze 12,3%
mtodziezy w wieku
12-18 lat pali tradycyjne

papierosy, a 14,9% uzywa
e-papieroséw; ok. 6,4%
stosuje oba rodzaje’.

Z badan GYTS22022r.
wynika, ze w Polsce az
22,3% uczniéw (13-15 lat)
zadeklarowato uzycie
e-papieroséw.

Te liczby pokazujqg, ze w grupie nastolatkéw zjawisko siega
istotnych rozmiaréw — co wymaga uwagi ze strony dorostych.

RODZAJE PRODUKTOW NIKOTYNOWYGCH®

Wyroby powigzane:

Wyroby tytoniowe:
m Papierosy; 1

Nowatorskie wyroby

tytoniowe:

# Podgrzewany wyréb
tytoniowy np. IQOS
(wyréb tytoniowy
bezdymny lub
do palenia); Q

Papierosy elektroniczne
(e-papierosy) zawierajgce lub
niezawierajqgce N\

nikotyny; |
Pojemniki
zapasowe
(liquidy);

Woreczki nikotynowe
(bez tytoniu — zawierajqce
sole nikotynowe).
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' RZUGANIA PALENIA
KROTKA EPIDEMIOLOGIA

Odsetek oséb codziennie palgcych
na przestrzeni lat 2011-20223

—s— Mezczyzni «— Kobiety —=— Ogotem

40
3.9\
35
30 3T 31 31
\2'9\
27 /57
25 ~— 5
24
" 23 23 24 24 23
20 21
18 18
15
10
5
2011 2013 2015 2017 2019 2022

Czestosc¢ uzywania nowych produktow z nikotyng.
Papierosy elektroniczne?.

4,8% dorostych ogétem

22,3% 13-15 latkéw ogdétem
5,6% 2_3,4%
4% kobiet dziewczqt
mezczyzn 21,2%
chtopcéw

53% obecnych uzytkownikow e-papieroséow
w przesztosci byta uzalezniona od papierosow.
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NIEBEZPIECZNE®

B Dym papierosowy zawiera glikol propylenowy, chrom,
wiele toksycznych aldehydy, benzopiren
i rakotwdrczych zwigzkdw: i inne, ktére mogq dziataé
substancje smoliste, tlenek toksycznie na drogi
wegdlaiinne szkodliwe oddechowe, wgtrobe lub
produkty spalania. serce.

B Negatywne skutki to m.in.: B Czesto zdarzasie, ze
uszkodzenie ptuc, choroby nastolatki palg zamiennie
uktadu krgzenia i nowotwory. papierosy tradycyjne

B W przypadku e-papieroséw i elektroniczne — co moze
réwniez stwierdzono zwiekszad szkody, a nie
substancje szkodliwe: redukowac je.

ROLA RODZICA/ OPIEKUNA - CO MOZNA ZROBIG"?

Rola rodzica w profilaktyce nikotynowej jest niezwykle wazna —

to, co méwimy, ale przede wszystkim to, co pokazujemy wtasnym
przyktadem, ma ogromny wptyw na dzieci, dlatego zamiast pali¢
warto pokazywac zdrowe nawyki, rozwija¢ hobby i styl zycia oparty
na aktywnoscii dobrym odzywianiu.

1. Rozmawiaj otwarcie i wczesnie, wyznacz granice
B Od najmtodszych lat ucz dziecko dbania o zdrowie, buduj

gtebokq wiez rodzinng - to moze poméc w pojawiajgcych sie
kryzysach.

Powiedz jasno jakie zachowania sg antyzdrowotne i dlaczego
uwazasz je za szkodliwe. Pokazuj jakie zachowania sprzyjajg
zdrowemu rozwojowi.

Gdy okaze sie, ze nastolatek pali — stuchaj bez oceniania, zapytaj,
co sktonito go do sprébowania.




AKT“nl_NA WIEnzn I MITY zawiera nikotyne i toksyczne

substancje i moze by¢

B Mit: ,E-papieros to zdrowszy niebezpieczne zaréwno dla
wybér dla mtodziezy” — uzytkownika, jak i biernego
fakty pokazujq, ze cho¢ palacza®.
niektére substancje mogqg 1 ,Uzywanie e-papieroséw
by¢ w mniejszych ilosciach pomaga w rzuceniu palenia”
niz w dymie papierosowym, — wiekszos$¢ uzytkownikéw
to i tak nastepujq szkody, e-papieroséw nie przerywa
zwtaszcza przy dtugotrwatym uzywania nikotyny; w opinii
uzywaniu. E-papierosy AOTMIT alternatywne
stanowiq ,.efekt bramy” sposoby przyjmowania
— utatwiajg uzaleznienie nikotyny, ktére nie sq
od nikotyny i zachecajq do produktami leczniczymi
korzystania z innych Zrédet dostepnymi w aptekach
dostarczania nikotyny. (tj. podgrzewacze tytoniu,
Czesto jest to pierwszy e-papierosy, nikotyna
produkt nikotynowy, i nie syntetyczna), nie mogg by¢
stanowi pomocy w rzucaniu wykorzystywane w ramach
palenia! WHO ostrzega: »redukcji szkéd”78,

para z e-papieroséw

. Udzielaj wsparcia, nie osgdzaj, okaz empatie
Zamiast karac i krytykowad, zachecaj do poszukiwania pomocy,
mow o alternatywach i strategiach niepalenia; wspieraj hobby
i pasje dziecka; ,,bgdZcie w tym razem”

3. Wspoétpracuj ze szkotg
m Wspieraj egzekwowanie zakazu palenia w szkole i edukacje
antynikotynowq. Popros$ wychowawce o wsparcie.

. USwiadom ryzyko uzywania e-papieroséw czy woreczkéw
nikotynowych
Nie traktujich jako ,lepszej”’ opcji — one tez sq szkodliwe, zamiana
papieroséw tradycyjnych na elektroniczne, to nadal natég.

5. Pomocileczenie
m Jesli nastolatek chce rzuci¢ palenie — warto skorzystac¢ z pomocy
lekarza, poradni leczenia uzaleznien lub wsparcia psychologa.




ZWROC UWAGE!

Toksycznos¢ to tylko

jeden z wielu czynnikéw
wptywajgcych na ryzyko
zdrowotne zwigzane

Z uzywaniem e-papieroséw.
Zagrozenie zalezy takze od
tego, kto i w jaki sposdéb z nich
korzysta.

E-papierosy mogq by¢:

naduzywane lub
modyfikowane przez
uzytkownikéw (np.
dodawanie innych substancji),
atrakcyjne dla dzieci

i mtodziezy, ktére w innym
przypadku nie siegnetyby po
tradycyjne papierosy,
stosowane réwnolegle

z papierosami tradycyjnymi

DLACZEGO .
WARTO WIEDZIEG

- rola rodzica/opiekuna

Jako dorosli jestescie
wzorem — wasze postawy

i zachowania majg wptyw na
decyzje mtodziezy.

Wiedza pozwala na wsparcie
—rozumienie potrzeb - nie
potepianie; bycie dostepnym
i gotowym do rozmowy.

— tzw. podwdjne uzywanie,
ktére moze by¢ bardziej
szkodliwe,

B pierwszym krokiem do
uzaleznienia od nikotyny.

Warto pamietag, ze nie
wszystkie e-papierosy sq takie
same —rdzniq sie sktadem,
mocq i jakoscig. Szczegdlnie
niebezpieczne sq e-papierosy
pochodzqgce z nieznanych
Zzrédet, poniewaz nie podlegajgq
kontroli jakosci i mogq zawiera¢é
szkodliwe lub nieznane
substancje, a nawet substancje
psychoaktywne. W zaleznosci
od rodzaju urzgdzenia

i czestotliwosci jego uzywania,
ryzyko moze by¢ inne®.

PRAWO W POLSCE

B Nowelizacja ustawy z dnia
9 listopada 1995 r. o ochronie
zdrowia przed nastepstwami
uzywania tytoniu i wyrobéw
tytoniowych (Dz.U.z2024r.
poz.1162 z péZn.zm.) jest
odpowiedzig na potrzebe
ograniczenia zjawiska
uzywania papieroséw
elektronicznych przez
mtodych ludzi. Wyroby te
stanowiq wyrazne zagrozenie
dla zdrowia publicznego,



Materiat opracowany na podstawie:

©® N oW

10.

11.

Epidemiologia uzywania papieroséw tradycyjnych i e-papieroséw wsréd mtodziezy

w Polsce: analiza czynnikéw ryzyka spoteczno-demograficznego; https://www.mdpi.
com/1660-4601/21/11/1493
https://cdn.who.int/media/docs/default-source/ncds/ncd-surveillance/data-
reporting/poland/poland_-2022_gyts_factsheet_508.pdf?download=true&sfvrsn=
40b48a2a_1

Dr Magdalena Cedzyriska — prezentacja, dr n.med. Magdalena Cedzyriska, Zaktad
Epidemiologii i Prewencji Pierwotnej Nowotworéw, NIO-PIB, GIS, 1 kwietnia 2025
https://www.gov.pl/web/gis/swiatowy-dzien-bez-tytoniu-2025---demaskowanie-

atrakcyjnosci-wyrobow-tytoniowych-i-nikotynowych

https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/czy-twoje-dziecko-pali
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-e-cigarettes
https://zdrowie.pap.pl/uzaleznienia/e-papierosy-sposob-na-rzucenie-palenia
oficjalne stanowisko AOTMiT, Rekomendacja nr 80/2025 Prezesa AOTMiT

z17 pazdziernika 2025 r. Prezesa Agencji Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji

w sprawie zalecanych technologii medycznych, dziatan przeprowadzanych

w ramach programéw polityki zdrowotnej oraz warunkéw realizacji tych programow,
dotyczgcych profilaktyki przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP).
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/tobacco-e-cigarettes
Zmiany w legislacji tytoniowej, Omdwienie zmian i roli Paristwowej Inspekcji
Sanitarnej, Aleksandra Moczulak, Dyrektor Departamentu Nadzoru Nad Chemikaliami,
GIS 2025

www.jakrzucicpalenie.pl

w szczegdlnosci mtodego @ Wprowadzono regulacje
pokolenia i oséb niepalgcych, podatkowe (akcyza) na

co spowodowato koniecznos¢ wyroby nikotynowe, w tym
wprowadzenia zakazu ptyny do e-papieroséw,
sprzedazy wszystkich rodzajéw produkty jednorazowe.
papieroséw elektronicznych B Trwajq prace nad kolejnymi
oraz pojemnikéw zapasowych zaostrzeniami prawa, w
osobom ponizej 18 roku zycia, tym zakazem dodawania
bez wzgledu na to czy dany aromatéw do woreczkéw
produkt posiada lub nie posiada nikotynowych, a takze

w swoim sktadzie nikotyne. zakazem wprowadzania
Zakaz w ten sam sposdéb do obrotu jednorazowych
obejmuje woreczki nikotynowe. e-papieroséw.
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JAK POMOC RZUCIC PALENIE / :
UZYWANIE PRODUKTOW NIKOTYNOWYCH

® Poradnie leczenia uzaleznien — szukaj wsparcia specjalistycznego.
1 Nikotynowa terapia zastepcza (plastry, gumy) — tylko pod

DLACZEGO WRRTO ZACZAC JUZ TERAZ

B Im wczesdniej — tym wiecej lat zdrowia mozesz

kontrolqg lekarza.

Wdrazaj interwencje behawioralne: opracuj plan dziatania,
znajdz sposéb, ktéry Cie motywuje do zmiany, zapisz sie do grupy
wsparcia.

Unikaj sytuacji wyzwalajgcych — stres, presja, towarzystwo.

zyska¢ — choroby odtytoniowe sq bardzo
ciezkie w przebiegu i znaczqco obnizajq
jakos¢ zycia.

Oszczednoéé — koszty produktéw nikotynowych
sg wysokie.

Pozytywny wptyw na catq rodzine — zdrowie,
atmosfere, przyktad dla nastepnych pokolen.

TELEFONIGZNA PORADNIA

@ POMOCY PALACYM

https://jakrzucicpalenie.pl/
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