Kazdego roku, w 3 czwartek listopada obchodzimy Swiatowy Dzien Rzucania Palenia
Tytoniu. Swieto to powstato dzieki inicjatywie dziennikarza Lynna Smitha ze Standow
Zjednoczonych, ktory w 1974 roku zaapelowatl do czytelnikow swojej gazety, aby przez jeden
dzien nie palili papierosow. W efekcie, az 150 tysigcy ludzi sprobowato przez jedna dobe
wytrzymac¢ bez palenia. Zach¢cone powodzeniem akcji Amerykanskie Towarzystwo Walki
z Rakiem uznato trzeci czwartek listopada za Dzien Rzucania Palenia. Idea dnia, w ktorym
zachgca si¢ palaczy do zerwania z natogiem przyjeta si¢ takze w innych krajach. Od 1991 roku
do rzucenia palenia namawia si¢ Polakow.

Wedtug ,,Raportu z ogolnopolskiego badania ankietowego na temat postaw wobec
palenia tytoniu” Kantar dla Glownego Inspektoratu Sanitarnego przeprowadzonego w 2019
roku wynika, ze:

- do nalogowego (codziennego) palenia przyznaje si¢ ponad jedna piagta Polakow —21%;

- w natog palenia tytoniu cze¢sciej wpadaja mezczyzni niz kobiety (26% wobec 19%);

- odsetek 0sob, ktore palg regularnie, jest najnizszy wsrod osob mtodych — w grupie wiekowej:
15-19 lat (mniej niz co setny mezczyzna oraz 3% kobiet w tym wieku przyznaje si¢ do
codziennego palenia);

- jedna trzecia Polakéw (34%) przyznaje, ze w ich domu pali si¢ tyton w roznym zakresie (9%
badanych moéwi, ze w ich domach pali si¢ tyton bez ograniczen — w catym domu, a 7%
deklaruje, ze w ich domach pali si¢ tyton, ale jedynie w wyznaczonych do tego zamknigtych

pomieszczeniach).
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Korzysci z zaprzestania palenia odczuwane s3 w wielu wymiarach:
zdrowotnym, ekonomicznym, psychologicznym, spotecznym a nawet estetycznym.

Nie poddawaj sie przy niepowodzeniach, podejmuj kolejne proby
i szukaj specjalistycznej pomocy!
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Jakie korzys$ci wynikaja z rzucenia palenia?

- juz po 20 minutach od rzucenia palenia spada t¢tno;

- W ciggu 12 godzin poziom tlenku wegla we krwi wraca do normy;

- W ciggu 2—12 tygodni poprawia si¢ krazenie i czynnos$¢ ptuc;

- W ciagu 1-9 miesiecy ustepuja kaszel 1 dusznos¢,

- W ciggu 5-15 lat ryzyko udaru zmniejsza si¢ do poziomu poréwnywalnego do 0sob
niepalacych;

- w ciaggu 10 lat $miertelnos¢ z powodu raka phuc jest o okoto potlowe mniejsza niz wérod
palaczy;

- W ciggu 15 lat ryzyko wystgpienia chorob serca jest takie, jak u niepalgcych.



Jak wiec widzimy rzucenie palenia przynosi natychmiastowe i dlugoterminowe korzysci

zdrowotne!

Chcesz rzuci¢ palenie?

- wejdz na strong internetowa Www.jakrzucicpalenie.pl;

- zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palagcym pod nr: 801 108 108;

- zainstaluj bezptatng aplikacje dla 0sob rzucajacych palenie:
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.emedway.jakrzucicpalenie;
https://apps.apple.com/pl/app/jak-rzuci%C4%87-palenie/id1512944488?1=pl.

Swidnica, 17.11.2021 r., opracowata:
Adrianna Michatowska — asystent ds. OZ i PZ
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