Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku
Swiatowy Dzien Bez Tytoniu

Co roku, 31. maja obchodzimy Swiatowy Dziefn Bez Tytoniu. Swieto stanowi okazje do zwrdcenia uwagi catego $wiata
na powszechno$¢ natogu palenia papieroséw i jego negatywne skutki zdrowotne.

Swiatowy Dzieh bez Tytoniu zostat ustanowiony przez WHO w 1987 roku ze wzgledu na rosnacg liczbe 0séb uzaleznionych i
pacjentédw ze schorzeniami wywotywanymi przez palenie papieroséw - gtéwnie nowotworami ptuc, przetyku, krtani, gardta
czy trzustki. Na catym Swiecie po papierosy siega regularnie ponad miliard oséb. Jesli nie zostang podjete pilne dziatania
zapobiegawcze, do roku 2030 tyton moze doprowadzi¢ do zgonu ponad 8 milionéw ludzi!

Palenie i uzywanie tytoniu a COVID-19

Naukowcy sg zgodni - zaréwno osoby palace papierosy, jak i wapujace (uzywajace papieroséw elektronicznych i ich
nowatorskich wyrob6w), znacznie ciezej przechodza infekcje koronawirusem. Niektére badania wskazuja na wyzsze ryzyko
infekcji SARS-CoV-2 u 0séb palacych, ale wszystkie dowodzg ciezkiego przebiegu COVID-19 i wiekszej czestosci zgondw z
tego powodu u oséb palgcych.

Dlatego dbajmy o nasze zdrowie! Mamy je tylko jedno!
A co ze sportem?
Oto 6 przyktadow jak papierosy wptywaja na organizm

¢ Palenie podnosi tetno. Zawsze podczas treningéw tetno jest wyzsze, a jezeli dotozymy do tego nikotyne wzrasta
jeszcze bardziej. Jest to niebezpieczne szczegélnie ze wzgledu na serce, poniewaz zbyt wysokie tetno moze by¢ dla
niego za duzym obcigzeniem. Srednie tetno palaczy jest o trzydziesci procent wyzsze niz u 0séb niepalacych.

¢ Palenie powoduje problemy z oddychaniem. Spowodowane jest to gromadzeniem sie smoty w ptucach, ktéra
zmniejsza ich powierzchnie respiracyjna. Co to oznacza? Podczas treningu nie bedziesz w stanie dostarczy¢
odpowiedniej ilosci tlenu chociazby miesniom. Przez to efektywnos¢ Twoich treningéw bedzie ograniczona. W
rezultacie zmniejszy to Twojg wytrzymatosc.

¢ Niektdre badania potwierdzaja, ze palenie papierosow obniza poziom testosteronu. Testosteron to jeden
najwazniejszych hormondéw anabolicznych. Oznacza to spadek energii, nizszg asertywnos¢, nizsze libido i przede
wszystkim mniejsza zdolnos¢ organizmu do budowania masy miesniowej oraz spalania ttuszczu.

¢ Nikotyna moze uszkodzic¢ kosci, ze wzgledu na to, ze ogranicza im dostep tlenu oraz sktadnikéw odzywczych,
ktére otrzymuja wraz z krwig. Powoduje to, Ze kosci stajg sie bardziej kruche i podatniejsze na ztamania.

e Papierosy zmieniaja sktad krwi. W niektérych przypadkach krew palacza sktada sie w 15% z tlenku wegla!
Ponadto krew staje sie gestsza i trudniejsza do pompowania, co réwniez ma wptyw na dotlenienie komérek. Ciggte
niedotlenienie wywotuje obnizenie wydolnosci miesnia sercowego, a w konsekwencji stabsza aktywnos¢ fizyczna.

¢ Palenie papierosow pogarsza kondycje. Jest to spowodowane negatywng modyfikacjg hemoglobiny, do ktérej
dochodzi pod wptywem nikotyny. Hemoglobina to zwigzek, ktéry odpowiada za przenoszenie tlenu. Papierosy
przeksztatcajg 15% hemoglobiny w karboksyhemoglobine, ktdéra nie potrafi przenosi¢ tlenu, w wyniku tego organizm
szybko sie meczy, co przejawia sie stabg kondycja.

W tym dniu wszystkim zyczymy duzo zdrowia!

Dbajmy o Siebie!
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