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Szisza, to tak, jakby spalito sie 40 papierosow.

4

To poprawia samopoczucie.

Szisza wywotuje u mnie bdl gtowy.

4

Z przyjaciotmi, piwo w rece, wezyk w ustach.
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=% POCHODZENIE
| ZASTOSOWANIE

Szisza wigze sie z tradycjami Orientu. Nazywana jest rowniez wodna fajka,
nargilami, argila, hookah. Jej pochodzenie jest nieznane, co bywa czasami
przedmiotem do dyskusji. W niektorych kulturach odgrywa wazna role i
symbolizuje dialog. Szisza spozywana jest zwykle w towarzystwie i stanowi
dla palaczy chwile zabawy i relaksu.

Szisza rozprzestrzenita sie w ostatnich latach réwniez i na zachodzie. W catej
Europie, do jej konsumpcji, otwarto wiele bardw i restauracji.

Jednak wielu konsumentow wydaje sie by¢ niedoinformowanych o skutkach
zdrowotnych sziszy. Niektore zeznania zebrane przez Respiratory Affections
Fund (FARES) wskazuja na duza liczbe fatszywych przekonan.

Niniejsza broszura zostata stworzona w celu dostarczenia
przydatnych i obiektywnych informacji na temat sziszy.




SZISZA, CO TO JEST?

Pojemnik na tyton i wegiel e———

Popielniczka

Kurek

— Rurka

Zanurzona fajka e— W7

By — Zbiornik na wode

Szisza to wodna fajka uzywana w szczegolnosci do palenia tabamelu
podgrzewanego drzewnym weglem. Tabamel umieszcza sie w gérnej czesci fajki
w pojemniku na tyton, ponizej zaru z drzewnego wegla. Palacz wdycha powietrze
z weza, powodujac zasysanie dymu do, po czesci, zanurzonej rurki. Dym
wydostaje sie nastepnie ponad powierzchnie wody i przedostaje dalej do weza.

Tabamel to w sziszy najczesciej uzywany rodzaj tytoniu. Sktada sie z okoto
30% tytoniu i 70% melasy. Melasa to mieszanka miodu i owocow, do ktore;
ewentualnie zostat dodany sztuczny aromat.

Parowe kamienie (lub sziszowe kamienie, steam stones) stanowia
alternatywe dla tabamelu. Sg to porowate kamienie pokryte gliceryng i
sztucznym zapachem. Podgrzewane weglem drzewnym wytwarzajg opary jak
elektroniczny papieros. Maja te zalete, ze nie zawieraja nikotyny.

Drzewny wegiel stuzy do spalania tabamelu. Istnieje tradycyjny wegiel
drzewny i wegiel drzewny o szybkim zaptonie. Ten ostatni, pokryty substancjg

przyspieszajaca spalanie, wytwarza wieksza ilos¢ toksycznych substancii.

Wegiel elektryczny jest alternatywa dla wegla konwencjonalnego. Jest

to apor elektryczny, ktory podgrzewa tabamelowe lub parowe kamienie,
zapobiegajac jednoczesnie ich spalaniu. W tym przypadku nie ma produkcji
tlenku wegla (COJ, ani smoty.



SZISZA POD LUPA

Smota to ciemna, oleista materia powstajaca podczas spalania tytoniu, jak
i dowolnego naturalnego paliwa (np. wegla) podgrzewanego w wysokiej
temperaturze. W poréwnaniu do ilosci produkcji smoty z jednego papierosa,
produkcja smoty z jednej wodnej fajki jest do 100-u razy wieksza.

- Wiekszo$¢ smot wytwarzanych przez spalanie tabamelu i drzewnego wegla
przechodzi przez wode, ktéra zatrzymuje je w ilosci mniejszej od potowy.
Reszta wdychana jest wiec przez palacza, powodujac podraznienie, kaszel
i wchtanianie wielu toksycznych lub rakotwérczych chemikaliow.

Nikotyna to znajdujaca sie w tytoniu molekuta. Spozywana za pomocg
zwyktego lub elektronicznego papierosa dziata na mozg, zapewniajac w
przeciagu kilku sekund dobre samopoczucie, ktére moze spowodowac
uzaleznienie. Szybkosc¢ dziatania nikotyny jest mniejsza w przypadku sziszy,
niz w przypadku zwyktego papierosa, ale ilos¢ wdychanej nikotyny jest
dwukrotnie wieksza.

- Ryzyko uzaleznienia od nikotyny podczas czestego spozywania sziszy
nie jest zerowe, zwlaszcza, ze czesto towarzysza temu wazne spoteczne
rytuaty, ktére moga wzmacnia¢ che¢ powtdrki doswiadczenia.

Tlenek wegla (CO) to gaz powstajacy podczas spalania. Jest to bezbarwny
i bezwaonny, ale silnie toksyczny gaz. Wdychany CO zamiast przyczepiac
sie do czasteczek tlenu (02), przyczepia sie do czerwonych krwinek, co
powoduje gorsze zaopatrzenie narzaddw i miesni ciata w tlen. Probujac
zrekompensowac brak 02, kostny szpik zwieksza produkcje czerwonych
krwinek, zageszczajac w ten sposob krew.

— |los¢ wdychanego CO podczas jednej sesji sziszy jest mniej wiecej
poréwnywalna do tej, wdychanej podczas spalenia dwéch paczek
papierosow.




//\) EFEKTY ZDROWOTNE

Regularne spozywanie sziszy stwarza zagrozenie dla zdrowia palacza i

jego otoczenia. Skutki dla zdrowia palacza, w szczegolnosci, zwiazane sq z
przewlektym podraznieniem drég oddechowych i narazeniem na sktadniki
tabamelu i dymu z drzewnego wegla (CO, smota, dodatki, nikotynal, ktére moga
by¢ przyczyna:

> nowotworow

» choréb sercowo-naczyniowych: zawatéw, zakrzepicy, udaru (udar
mbdzgowo-naczyniowy] ...

> przewlektych chorob uktadu oddechowego: rozedmy ptuc, przewlekiej,
obturacyjnej choroby ptuc.

Palenie ma rowniez wptyw na zycie seksualne, ptodnosc¢, zapach, smak,
nastroj, higiene jamy ustne;j ...

Bierne palenie, to wdychanie dymu przez ludzi, ktérzy znajduja sie blisko osoby
palacej. Podczas sesji sziszy, dym wydychany przez palacza rozprzestrzenia sie
w powietrzu i jest wdychany przez osoby z jego otoczenia. Niepalacy wdycha
wtedy zarowno dym pochodzacy bezposrednio z sziszy, jak i ten, wydychany
przez palacza.

— Obecnos¢ ,biernego palacza” podczas sesji sziszy naraza go, podobnie jak
bezposredniego konsumenta, na utrate zdrowia.

@ Szisza moze by¢ bodzcem do ponownego palenia.




Oto kilka wskazowek, aby podczas korzystania z wodnej fajki zmniejszy¢
zagrozenie dla zdrowia:

§ PORADY ;

» Aby ograniczy¢ spozycie toksycznych skiadnikdw,
E zamiast tabamelu preferowac¢ parowe kamienie.

> Uprzywilejowywac niepalne zrodia ciepta, takie jak wegiel
; elektryczny. i

WEGIEL I TABAMEL > W przypadku tradycyjnego wegla drzewnego, wybierac
) 1 wegiel naturalny, a nie ten, z szybkim zaptonem.
» Do podgrzewania nie uzywac wegla drzewnego.
» Do sziszy uzywac tytoniu, ktérego sktad jest wyraznie
zaznaczony.

! » Pamietac¢ o regularnej wymianie elastycznego weza.
UTRZYMANIE + | Mozliwe jak najczesciej zmienia¢ wode w pojemniku.

Aby zmniejszy¢ zagrozenie dla zdrowia, palcie na Swiezym
powietrzu, wybierajcie parowe kamienie ogrzewane

@ elektrycznym weglem i uzywajcie do sziszy tylko wody. Tych
kilka wskazowek znacznie ograniczy wdychanie toksycznych

substancji, smoty i tlenku wegla.




0d 1 lipca 2011 r. obowigzuje zakaz palenia tytoniu, wyrobow tytoniowych lub
podobnych wyrobow we wszystkich zamknietych miejscach publicznych, ito
bez wyjatku. Tak jest tez w przypadku sziszy, gdy uzywa sie tabamelu.

Jednak nadal jest dozwolone:

» palenie na tarasie pod warunkiem, ze przynajmniej jedna z jego scian
(lub przegréd) jest catkowicie otwarta. Otwarcie okna w zamknietym
pomieszczeniu nie jest wystarczajace;

> palenie w palarni, jesli spetnia ona warunki instalacji okreslonych
przez prawo.

We wszystkich przypadkach prawo nakazuje:

» umieszczenia tabliczki zakazu palenia przy wejsciu i wewnatrz lokalu,
tak, aby kazdy mogt ja zobaczy¢;

> usuniecia wszelkich elementéw sugerujacych, ze palenie jest dozwolone
(np. : popielniczek);

» szanowania i egzekwowania zakazu palenia wszelkich wyrobow
tytoniowych lub podobnych (papierosow, wodnej fajki, elektronicznych
papierosow, itp.] w miejscu publicznym;

> ochrony publicznego miejsca przed tytoniowym dymem.

Ponadto szisza podlega tym samym prawom, ktére dotycza wyrobow
tytoniowych: zabraniania sprzedazy osobom ponizej 18 roku zycia,
obowiazku wskazywania na opakowaniu zdrowotnych zagrozen...

Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia: ,wodna fajka to

nie tylko zagrozenie dla zdrowia, ale to takze furtka do
@ rozpoczecia palenia dla pewnej liczby mtodych ludzi” (World

Health Organisation report on the global tobacco epidemic,

2008, the power package).




KOMU ZADAC PYTANIA?

> Swojemu lekarzowi rodzinnemu lub innemu pracownikowi stuzby zdrowia

> Lekarzowi medycyny” tabacologue” specjalizujacemu sie we wspieraniu i
zarzadzaniu paleniem — www.tabacologue.be

> W Centrum Pomocy dla Palacych « Centre d'Aide aux Fumeurs - CAF®»
(zespdt multidyscyplinarny) - www.centresdaideauxfumeurs.be

> W Tabacstop (bezptatne potaczenie) 080011100, gdzie specjalista od
tytoniu odpowie na Twoje pytania, a nawet zapewni bezptatna, regularng
pomoc, jesli chcesz rzucic palenie - www.tabacstop.be

Koszty konsultacji tytoniowych sa czesciowo refundowane przez
ubezpieczenie.

WIECEJ INFORMACJI NA BLOGU WWW.AIDEAUXFUMEURS.BE
LUB NA NASZEJ STRONIE WWW.FARES.BE
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