»Program edukacji pacjente
z uzaleznieniem od nikotyny”




1. Temat:

Kazdy dymek uzaleznia, to nie Twoja Swi¢ta ,,chwila”, to bledne kolo,

2. Cel:

Twoj destruktor! Rzucisz palenie zyskasz szacunek!

Przekazanie informacji na temat szkodliwosci palenia papieroséw
i sekwencjach incydentalnych.

Powodow siggania po papierosa mozna racjonalnie przezwyciezy¢.

Palac wigcej, tracisz! Niz zyskujesz.

Palenie to przymus, nie si¢gajmy po papierosa.

Nikotyna to narkotyk, to ogromne konsekwencje dla zdrowia.

3. Prowadzacy:

Pielegniarki, pielegniarze.

4. Odbiorcy, uczestnicy:

Edukacja przeprowadzona z pacjentami oddziatu szpitalnego i ich rodzinami.

5. Miejsce:

Sale chorych, sale dydaktyczne.

6. Czas trwania zajec:

15 — 20 minut

7. Metody i techniki:

Koreferat,
Dyskusja zjednoczona z dydaktyka,

Materiaty z tresci wyktadow.



8. Plan zaje¢ edukacyjnych:

e Rozpoczecie zaje¢ — zaprezentowanie asystenta w dziedzinie pielegniarstwa,
zapoznanie z uczestnikami spotkania.

e Wdrozenie stuchaczy do zagadnienia tre$ci nauczania.

e Realizacja istoty dydaktycznej.

e Sondaz i dysputa w grupie edukowanych pacjentdw i ich rodzin.

e Inwentarz zagadnien poruszanych na zajeciach prozdrowotnych.

e Samokrytyka zapamigtanych przez cztonkoéw zaje¢ mysli przewodniej.

e Zakonczenie edukacji.

9. Tres¢ wkladu:

Zespol uzaleznienia od nikotyny (tytoniu) to choroba, ktorg opisano w klasyfikacji ICD-
10. Podobnie jak inne uzaleznienia ma ona charakter przewlekly i nawracajacy. To oznacza,
ze raz wyksztalcona zalezno$¢ od nikotyny zwigzana jest ze zmianami w funkcjonowaniu
osrodkowego uktadu nerwowego, czego efektem jest wystgpowanie zespotu abstynencyjnego
w sytuacji zaprzestania palenia i duzego ryzyka powrotu do palenia, nawet wiele lat po jego

zaprzestaniu.

Nikotyna jest tylko jednym z okoto 4000 zwiazkow obecnych w dymie tytoniowym. Do

najgrozniejszych konsekwencji medycznych palenia tytoniu mozna zaliczy¢:

e wzrost ryzyka zachorowania na choroby uktadu sercowo-naczyniowego (np. zawat
migénia sercowego, choroba niedokrwienna, udar mozgu),

o zachorowania na nowotwory ztosliwe (np. rak ptuca, Krtani, jamy ustnej i gardta,
pecherza moczowego, miedniczek nerkowych, trzustki, szyjki macicy),

e wystgpienia chorob uktadu oddechowego (np. przewleklej obturacyjnej choroby phuc
[POChP]; zob. Przyczyny POChP),

e wystgpienia nieptodnosci oraz zaburzen w przebiegu cigzy (np. poronien, matej wagi

urodzeniowej noworodkow).


https://www.mp.pl/pacjent/udar/udar-mozgu/135796,udar-mozgu
https://www.mp.pl/pacjent/onkologia/informacje/61208,nowotwor
https://www.mp.pl/pacjent/onkologia/chorobynowotworowe/84436,rak-pluca
http://pochp.mp.pl/podstawoweinformacje/show.html?id=54199

Nikotyna to substancja psychoaktywna. Oznacza to, ze ma ona zdolno$¢ oddziatywania na
osrodkowy ukltad nerwowy iodpowiada za wystapienie uzaleznienia fizycznego. Kazdy
cztowiek od chwili urodzenia posiada receptory nikotynowe, przez ktore ta substancja
stymuluje osrodkowy uktad nerwowy. Nikotyna wplywa na pobudzenie organizmu
I podwyzszenie cis$nienia t¢tniczego. W wyniku palenia tytoniu receptory nikotynowe sg
regularnie draznione, a osoba palaca przyzwyczaja si¢ do efektéw dziatania tej uzywki. Po
pewnym czasie odczuwa ona satysfakcjonujacy poziom pobudzenia i koncentracji jedynie
wtedy, gdy dostarczy sobie kolejng dawke nikotyny, siegajac po nastepnego papierosa. Co
wazne, mechanizm uzaleznienia nie sprawia, ze osoba palgca tatwiej si¢ koncentruje na
wykonywanych zadaniach, czy jest bardziej zmobilizowana do dzialania. Aby odczu¢ poziom
pobudzenia i koncentracji porownywalny z niepalagcymi, musi regularnie przyjmowac kolejne

dawki nikotyny.

Istotne jest to, ze z punktu widzenia oddzialywania nikotyny na os$rodkowy uklad
nerwowy, nie ma ona wlasciwosci uspokajajacych, a — przeciwnie — jest substancja

pobudzajaca!

Typowe dla receptoréw nikotynowych jest zwigkszanie si¢ ich liczby w osrodkowym
uktadzie nerwowym W miare coraz czgstszego ich draznienia przez kolejne dawki omawiane;j
substancji. Tym samym, aby pobudzi¢ je w réwnym stopniu, z czasem osoba uzalezniona
musi dostarczaé¢ organizmowi coraz wigkszych dawek nikotyny. Jest to klasyczne btedne koto
mechanizmu uzaleznienia fizycznego, w ktorym zkazdym nastgpnym wypalonym
papierosem zwigksza si¢ 1los¢ nikotyny, jaka trzeba przyja¢ kolejnym razem, by osiggnaé

podobny poziom pobudzenia i koncentracji.

Poza zaleznos$cig fizyczng od nikotyny wystepuje zalezno$¢ psychiczna, ktéra jest
wynikiem powtarzania swoistego ,rytuatu” palenia. Jesli osoba uzalezniona sigga po
papierosa w sytuacjach, w ktérych czuje si¢ niekomfortowo, niepewnie, przezywa stres lub
napigcie, wowczas palenie moze zacza¢ kojarzy¢ z metodg samouspokojenia. Niestety, ze
wzgledu na pobudzajagce dzialanie nikotyny, jest to nieskuteczna forma roztadowania
napigcia. Jednakze sam rytual palenia papierosa pozwala w pewnym stopniu odwrdci¢ uwage

od zrddta stresu, co moze ztudnie przynosi¢ osobie uzaleznionej ulge.

Zalezno$¢ fizyczna od nikotyny objawia si¢ gtdéwnie w sytuacjach, gdy osoba uzalezniona

nie przyjmie kolejnej dawki tej substancji (np. nie zapali papierosa). Wowczas stale aktywne



u palaczy receptory nikotynowe nie zostaja pobudzone, a to powoduje wystapienie objawow
zespolu abstynencyjnego. Objawow tego zespotu doswiadcza si¢ najczeséciej w nastepujacych
sytuacjach: $wiadome zaprzestanie palenia tytoniu w celu rzucenia palenia, niemozno$¢
palenia podczas dlugiego lotu, pobyt w szpitalu. Do najczestszych jego objawow

W przypadku uzaleznienia od nikotyny mozna zaliczy¢ m.in.:

o gldd nikotynowy (silng potrzebe siggniecia po papierosa),
e rozdraznienie,

o irytacje,

e niepokdj,

o spadek koncentracji uwagi,

e zmgczenie,

o zaburzenia snu (zazwyczaj bezsenno$¢),

e zaburzenia apetytu (zwykle jego zwigkszenie).

Pierwsze objawy abstynencji nikotynowej moga wystapi¢ juz kilka godzin po wypaleniu

ostatniego papierosa.

Boczny strumien dymu tytoniowego zawiera od 5 do 15 razy wigcej tlenku wegla i od
2 do 20 razy wigcej nikotyny niz dym wdychany przez palaczy. Zawiera rowniez wiele
substancji alergizujacych, ktore powodujg tzawienie oczu, podraznienie btony §luzowej nosa,
kaszel, nawracajace zakazenia uktadu oddechowego, a takze astme. Jest szczegdlnie

niebezpieczny dla kobiet w cigzy, matych dzieci oraz osob starszych.

Najwazniejsze substancje rakotworcze zawarte w dymie tytoniowym:

» aceton (trujacy rozpuszczalnik organiczny),

» kadm (rakotworczy metal ciezki),

» naftyloamina ( substancja rakotworcza wchodzi w sklad barwnikow,
uzywanych w przemysle drukarskim),

» cyjanowodor (kwas pruski, gaz uzywany przez hitlerowcow w komorach
gazowych do masowego ludobdjstwa),

» piren (zwigzek silnie trujacy)metanol (trujacy alkohol powodujacy $lepotg),

» naftalina ($rodek przeciw molom),

» chlorek winylu produkcji plastiku),
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arsen (trujacy metal cigzki),

DDT ($rodek owadobojczy),

fenol (trujacy srodek dezynfekujacy),
dimetylonitrozoamina (silna substancja rakotworcza),
benzopiren (silna substancja rakotwoércza),

uretan (organiczny zwigzek rakotworczy),
nikotyna (silna trucizna, uzaleznia jak narkotyk),
amoniak (parzaca substancja, draznigcy gaz),
akrydyna (stosowana w produkcji barwnikow),
polon (pierwiastek rakotworczy),

ureatan (organiczny zwigzek rakotworczy),
toluidyna (trujacy rozpuszczalnik chemiczny),
toluen (rakotworczy rozpuszczalnik przemystowy),
butan (tatwopalny gaz),

tlenek wegla (Smiertelnie trujacy gaz, powoduje zaczadzenie),

formaldehyd - zwiagzek stosowany m.in. do konserwacji preparatow
biologicznych,
Cadmium
Butane (Kadm) Stearic Acid
(Butan) baterie (Kwas stearynowy)
benzyna S$wieca
do zapalinczek -
loluene icotine
(Trotyl) (.\ik(ﬂ_\nd) ;
Hexamine rozpdszczalnik R e Ammonia
(sresciometylenod Zleroaming ) {Amoniak)

Acelic Acid
(Kwas octowy)
ocet

plyn do WC

Farba

Methane
(Metan)
rura gazowa

Arsenic
$miertelna trucizna

Carbon Monoxide
(Tlenek weqla)

Methanol
paliwo do rakiet




Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje si¢ wiele aromatow oraz substancji
konserwujacych. Na przyktad specjalne sole powoduja, ze papieros stale si¢ tli, amoniak
zmieniajac pH biologicznie uaktywnia nikotyne, cukier i1 lukrecja poprawiaja smak,

a gliceryna dtuzej zachowuje §wiezos¢ tytoniu.
Choroby majace zwigzek z paleniem tytoniu to:

Nowotwory ztosliwe:

* rak ptuc

* rak wargi, jezyka oraz jamy ustnej
» rak krtani

* rak gardta

* rak przelyku

* rak nerki

* rak pgcherza moczowego
» rak trzustki

* rak zotadka

* rak nosa

* rak watroby

» rak szyjki macicy

* biataczki
Choroby uktadu sercowo-naczyniowego:

* miazdzyca naczyn krwionosnych
* nadcisnienie tgtnicze

* choroba niedokrwienna serca

* zawal serca

* tetniak aorty
Choroby uktadu oddechowego:

* przewlekte zapalenie oskrzeli
* przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP)
* astma oskrzelowa

» wicksza podatno$¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe



* gruzlica
Uktad pokarmowy:

» wrzody zotadka i dwunastnicy
* refluks zoladkowo-przetykowy
* choroba Les$niewskiego-Crohna

* wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
Choroby uktadu nerwowego:

 udar mézgu
* zakrzepy naczyn mozgowych

* krwawienia podpajeczyndéwkowe
Palenie w cigzy powoduje:

* przedwczesne odklejenie si¢ tozyska
* przedwczesne pgknigcie blon ptodowych
* mata masa urodzeniowa noworodka

« utrudnione zaj$cie w cigze (obnizona ptodnos¢)
Palenie wywotuje rowniez inne choroby:

* wczesniejsza menopauza

* osteoporoza

» zatma

* przyspieszone zwyrodnienie plamki zéitej zwigzane z wiekiem
* wczesniejsze starzenie si¢ skory

* paradontoza

* nasilenie objawow niedoczynno$ci

tarczycy



Co przemawia za paleniem, a co przeciwko?

Przyjemnos¢ samego palenia - Zaciggajac si¢ dymem papierosowym wciggasz 7 tys.
substancji chemicznych. Jedng z nich jest NIKOTYNA, ktora jest po prostu narkotykiem!
Nikotyna dziata na o$rodek przyjemnosci w mozgu i dlatego wiele osob mowi, ze lubi palic.
Ta przyjemnos$¢ okupiona jest ogromnym ryzykiem dla zdrowia i powoduje uzaleznienie! Po

dhluzszym czasie palenia nie mozna si¢ oszukiwac: palenie to przymus!

Wypelnienie czasu —nuda - Tak naprawde jest to pdjécie na tatwizng. Wygodniej jest
wyciggna¢ papierosa niz znalez¢ jakie$ ciekawe zajecie. Na pewno znajdziesz milion innych

sposobow na wypetnienie czasu.

Lepsza koncentracja przy pracy - Z pozoru tak. Nauczyle$ si¢ pracowaé z papierosem,
a dodatkowo nikotyna z dymu papierosowego pobudza Two6j mézg. Kiedy nie palisz czujesz
si¢ rozkojarzony, bo brak Ci pewnego stalego elementu otoczenia pracy i by¢ moze
odczuwasz jeden z objawOw odstawienia — problemy z koncentracja. Juz po paru dniach one

ustapig i lepiej dotleniony mdzg moze pracowac nawet sprawniej.

Mam czas tylko dla siebie - Kazdy potrzebuje chwili spokoju. Zorganizuj ,,czas dla siebie”
na filizanke kawy, artykul w gazecie czy inng przyjemnos¢. Wystarczy przyzwyczaié

otoczenie, ze to Twoja ,,$wieta” chwila.

Odprezenie, relaks - Nikotyna z dymu tytoniowego daje chwilowe uczucie odpre¢zenia.
Tylko, Ze jest to relaks z trucizna? A nie lepiej po prostu chwila z ulubiona ksiazka, psem,

moze spacer lub kilka ¢wiczen.

Rozladowanie napigcia, stres - Nikotyna daje krotkotrwate uczucie roztadowania napigcia.
Szybko poziom przyjemnego pobudzenia spada, a podatno$¢ na stres wzrasta. Czyli czujemy

napiecie. .. Palagc nakrgcamy to bledne koto!

Grupa towarzyska - Nawet w palagcym towarzystwie doceniane sg takie cechy jak
wytrwatos¢ 1 zdecydowanie. Jesli nie palisz lub rzucisz palenie zyskasz szacunek, a nie

stracisz znajomych.

Nagroda - Faktycznie nikotyna dziata na o$rodek nagrody w mézgu! Podobnie jednak dziata
kostka czekolady czy kilka ¢wiczen fizycznych! Mozesz tez nagradza¢ si¢ w inny sposob.
Zadzwon do kogos$ bliskiego, kup sobie egzotyczny owoc czy ekskluzywng kawe lub herbate,

ktorymi mozna by si¢ nagradzac si¢ tak jak papierosem.



10. Ocena skutecznosci przeprowadzonej edukacji:

Zdolnos¢ krytycznego punktu widzenia na zachgcanie do palenia tytoniu.
Zreczno$¢ przedstawienia przez chorych ujemnych nastepstw palenia
papierosow.

Bieglos¢ w wskazaniu chordb, ktére sg rezultatem palenia tytoniu.

Podjecie decyzji, rezygnacji przez pacjentdow, nie wyciaggnigcia papierosa

1 zapalenia go. Nieobecno$¢ relaksu z trucizng.
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