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Swiatowy Dzien Rzucania Palenia

Swiatowy Dziehn Rzucania Palenia Tytoniu, przypada zawsze w trzeci
czwartek listopada.

W tym roku ten dzieh przypada na 17 listopada. Idea obchodzonego w Polsce i na
$wiecie ,Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu” ma na celu zwrécenie uwagi
catego spoteczenstwa globalnie i lokalnie na skutki palenia tytoniu: spoteczne,
ekonomiczne, a przede wszystkim na skutki zdrowotne, ktére spowodowane sg
paleniem papieroséw, a w ostatnich latach rowniez e-papieroséw.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia tyton zabija co roku okoto 8 milionéw ludzi
na catym Swiecie. Ponad 7 milionéw tych zgondw jest spowodowanych
bezposrednim paleniem tytoniu, a okoto 1,2 miliona biernym paleniem przez osoby
niepalace. Uzywanie tytoniu jest grozne dla kazdego, niezaleznie od ptci, wieku,
rasy, pochodzenia kulturowego czy edukacji.

Pamietajmy, ze: papierosy w trakcie procesu produkcji poddawane sg bardzo
ztozonej obrobce chemicznej. Do tytoniu dodawane sg substancje konserwujgce,
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poprawiajgce smak czy wptywajgce na jakos¢ produktu. W efekcie decydujac sie na
zapalenie papierosa wiedz, ze wraz z dymem tytoniowym wchtaniasz 7 tysigce
substancji szkodliwych, z czego ponad 70 to substancje rakotwércze! Sposrod
powszechnie znanych trucizn poza nikotyng dym tytoniowy zawiera min: aceton,
cyjanowodér, kadm, arsen, amoniak, tlenek wegla, metanol, DDT, toluen, butan itd.
Szkodliwe dziatanie dymu tytoniowego nie ogranicza sie tylko do uktadu
oddechowego. Toksyczne substancje wchioniete do krwiobiegu rozprowadzane sg
po catym organizmie i wywierajg szkodliwy wptyw na wszystkie jego funkcje.

Palenie papieroséw tradycyjnych oraz e-papieroséow pogarsza jakosc¢ zycia
powodujgc choroby miedzy innymi:

* Choroby uktadu oddechowego - rozedma ptuc, astma oskrzelowa, gruzlica,
Przewlekta

® Obturacyjna Choroba Ptuc (POChP)

* Choroby ukfadu krazenia - choroba niedokrwienna serca, zawat miesnia
sercowego, nadcisnienie tetnicze, tetniak aorty

®* Nowotwory - ptuc, jezyka, wargi, nerki, pecherza moczowego

Dlaczego warto rzucic palenie?

To proste - rzucenie palenia to najlepszy sposéb na ochrone i poprawe swojego
stanu zdrowia. Odstawienie wyrobow tytoniowych zmniejsza ryzyko wystgpienia
wielu problemdéw, w tym, co najwazniejsze, problemdéw zdrowotnych, z ktérymi
wigzg sie trudnosci, bdl i cierpienie zaréwno osoby palacej, jak i jej bliskich.
Rzucenie palenia redukuje ryzyko wystgpienia wielu powaznych chordb. Korzysci z
zaprzestania palenia odczuwane sg w wielu wymiarach: zdrowotnym,
ekonomicznym, psychologicznym, spotecznym a nawet estetycznym.

Rzud palenie! Nie boj sie poprosi¢ o pomoc!

* wejdz na strone internetowqa http://jakrzucicpalenie.pl;
http://jakrzucicpalenie.pl/jak-szybko-rzucic-palenie-test-uzaleznienia-od-
nikotyny

®* porozmawiaj ze specjalistg - skontaktuj sie z zespotem Telefonicznej Poradni
Pomocy Palgcym tel. 801 108 108; 22 211 80 15

* Narodowym Instytutem Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie - Pahstwowy
Instytut Badawczy poniedziatek - pigtek 9:00 - 21:00, sobota 9:00 - 15:00 biuro

jakrzucicpalenie [dot] pl
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® tel. 801 108 108,
® zainstaluj bezptatng aplikacje http://jakrzucicpalenie.pl/rzuc-palenie-z-aplikacja/

Materiat: Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemjologicznaw Piszu
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