W Polsce, kazdego roku blisko 80 tysiecy mieszkancéw umiera z powodu palenia tytoniu!
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Palenie papierosow jest kazdego roku przyczyna przedwczesnej Smierci niemal 6 milionéw dorostych
0soOb na catym Swiecie. Co roku w trzeci czwartek listopada (w tym wypadto to 19 listopada) w Polsce 1
na catym Swiecie organizacje pozarzadowe, instytucje pafistwowe oraz media jednocza si¢ w budowaniu
swiadomosci palaczy na temat tragicznych skutkéw palenia tytoniu — obchodzony jest Swiatowy Dzien
Rzucania Palenia Tytoniu.

Dzient Rzucania Palenia Tytoniu ma juz ponad 30-letnig tradycje. Pomyst zrodzit si¢ w USA w Californii,
gdzie w 1974 roku zachgcono ponad milion palaczy do odstawienia papierosOw na jeden dzien.
Oczywiscie 24 godziny nie wystarcza — maja jedynie zachegci¢ do catkowitego porzucenia natogu. Z
czasem do walki z tytoniem dotaczyl caly Swiat — zaczely pojawiac si¢ podobne inicjatywy, jak na
przykiad Dzien bez Papierosa (obchodzony 31 maja).

Na catym Swiecie tyton zabija prawie 6 miliondw 0s6b kazdego roku — w tym ponad 600 tysigcy osob,
ktore pala biernie, wdychajac dym oséb palacych w najblizszym otoczeniu. Cho¢ Smiertelne skutki tego
natogu sa powszechnie znane, gtdwnym problemem zwigzanym z rzucaniem palenia jest fakt, iz
papierosy zabijaja powoli — palacz moze nie odczuwac skutkéw swojego natogu przez wiele lat. Niestety,
kiedy juz si¢ pojawia, czgsto bywa za p6zno. Cho¢ ostrzezenia ,, Palenie zabija” widoczne jest na kazde;j
paczce papierosOw, informacja ta z racji swojej powszechnosci szybko traci swoj wydzwigk. Jak si¢
jednak okazuje, dosS¢ skuteczne s3 ,,odstraszacze” graficzne — na przyktad zdj¢cia, nieraz makabryczne,
zniszczonych organéw wewnetrznych skutecznie zniechecaja mtodziez do siggania po papierosy oraz
zwigkszaja liczbg palaczy, ktérzy decyduja si¢ zerwaé z natogiem.

W wielu krajach — rowniez w Polsce, wprowadza si¢ wspotczesnie zakazy palenia w miejscach
publicznych. Niestety, jak wskazuje badanie CBOS-u, zmiany te nie wpltynely na zmniejszenie liczby
palaczy. Zakazy odgérne ogrywaja zwykle niewielka rolg¢ — znacznie lepiej dziata bowiem motywacja
wewnetrzna, ktora kazdy powinien odnalez¢ w sobie. Kazdy palacy, czyli co trzeci Polak.

Wedtug danych WHO co roku z powodu palenia papieroséw i narazenia na oddziatywanie dymu
tytoniowego umiera niemal 6 milionéw osob (jeden zgon co szes¢ sekund). 63% zgondow jest
spowodowanych przez choroby niezakazne (ang. non-communicable diseases - NCD), ktorych jednym z
gléwnych czynnikow ryzyka jest palenie papierosOw (niechlubne pierwsze miejsce nalezy do
nadci$nienia t¢tniczego).

Palenie tytoniu zabito okoto 100 milionéw ludzi w XX wieku, o ile nie bedziemy dziataé, moze zabi¢ do
miliarda ludzkich istnieft w tym stuleciu.

W Polsce, co roku 70 000 mieszkanicow umiera z powodu palenia tytoniu, a kolejne 8 000 zgondow jest
spowodowanych biernym paleniem. Wedlug danych GUS, w Polsce, natogowo pali prawie 9 milionow
ludzi!

Jak dowiodty liczne badania, istnieje zwiazek przyczynowo-skutkowy migdzy opisywanym natogiem a
rozwojem rozmaitych choréb. Palacze czgsciej zapadaja na: nowotwory jamy ustnej, gardta, krtani, ptuc
oraz innych narzadéw, choroby uktadu krazenia, udary, choroby uktadu oddechowego (np. przewlekta
obturacyjng chorobg ptuc), chorobg Crohna, osteoporoze, chorobg Alzheimera, a takze nowotwory szyjki
macicy, trzustki 1 nerki.

Celem kampanii organizowanych na caltym Swiecie w zwiazku ze Swiatowym Dniem Rzucania Palenia
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Tytoniu jest trwala zmiana zachowan zdrowotnych, takze poprzez zwrdécenie uwagi na problem
nieprzestrzegania zakazu palenia w miejscach uzytecznosci publicznej oraz braku poszanowania prawa
0sOb niepalacych do przebywania w sSrodowisku wolnym od dymu tytoniowego, a takze:

e zmniejszenia liczby 0s6b palacych przy dzieciach i1 kobietach w ciazy,

e zmniejszenia liczby os6b bedacych biernymi palaczami,

¢ climinowania zdrowotnych skutkéw biernego palenia,

e edukacji os6b palacych, aby nie palili papieroséw w miejscach objetych zakazem palenia, a takze
w miejscach nieujetych w ustawie, a z ktorych korzystaja rowniez osoby niepalace (np. klatka
schodowa, plaza, park, wejscia budynkow),

e zwracanie uwagi osobom palacym, ze palenie w otoczeniu 0sOb niepalacych moze by¢
postrzegane jako brak szacunku oraz poszanowania prawa os6b niepalacych do zycia w
srodowisku wolnym od dymu tytoniowego.

Rzu¢ palenie w tej chwili!

Rzu¢ palenie w tej chili, bez wzgledu na to ile masz lat, poniewaz:

20 minut po rzuceniu palenia — spada tempo bicia serca,

8 godzin po rzuceniu palenia — normuje si¢ poziom tlenu,

2 tygodnie do 3 miesigcy po rzuceniu palenia — poprawia si¢ funkcjonowanie ptuc, spada ryzyko
zawalu, uktad krazenia ulega wzmocnieniu, polepsza si¢ kondycja fizyczna,

1 do 9 miesigcy po rzuceniu palenia — zmniejsza si¢ kaszel 1 zanika brak tchu,

¢ 1ok po rzuceniu palenia — spada o potowe ryzyko zachorowania na chorobe wiencowa w
poréwnaniu do ryzyka u osoby nadal palace;.
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