Corocznie w trzeci czwartek listopada obchodzimy Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu

Papierosy w trakcie procesu produkcji poddawane sa bardzo ztozonej obrébce chemicznej. Do tytoniu
dodawane sa substancje konserwujace, poprawiajace smak czy wptywajace na jakos$¢ produktu. W efekcie
decydujac si¢ na zapalenie papierosa wiedz, ze wraz z dymem tytoniowym wchianiasz 7 tysiace substancji
szkodliwych, z czego ponad 70 to substancje rakotwodrcze! Sposréd powszechnie znanych trucizn poza
nikotyna dym tytoniowy zawiera min: aceton, cyjanowodor, kadm, arsen, amoniak, tlenek wegla, metanol,
DDT, toluen, butan itd.

Szkodliwe dziatanie dymu tytoniowego nie ogranicza si¢ tylko do uktadu oddechowego. Toksyczne
substancje wchionigte do krwiobiegu rozprowadzane sa po catym organizmie 1 wywieraja szkodliwy
wplyw na wszystkie jego funkcje.

Badania wykazaly, ze dym tytoniowy podraznia btong¢ §luzowa nosa i jamy ustnej, przeltyku oraz zotadka,
prowadzac rowniez do jej uszkodzenia, ma wtasciwosci alergizujace, ma dziatanie toksyczne na uktad
oddechowy, sercowo-naczyniowy, nerwowy, a takze na wszystkie inne narzady i tkanki (m.in. trzustke,
nerki i pecherz moczowy). Ponadto moze prowadzi¢ do mutagennych, teratogennych oraz rakotworczych
zmian komoérkowych. Badania psychoneurologiczne wskazaty na silne psychoaktywne, w tym
uzalezniajace dziatanie nikotyny.

Wsréd probleméw zdrowotnych przyczynowo zwigzanych z paleniem tytoniu wymienia si¢: choroby
nowotworowe, choroby uktadu krazenia, choroby uktadu oddechowego i inne.

Uzaleznienie od tytoniu pogarsza jakos$¢ zycia, powodujac choroby:

1. uktadu oddechowego (astmg, rozedme ptuc, przewlekla obturacyjna chorobe ptuc POCHP,
zapalenie oskrzeli i1 ptuc);

2. uktadu krazenia (chorobg wiericowa, zawal serca, miazdzyce¢ naczyn krwiono$nych, nadcisnienie,
choroby zakrzepowo-zatorowe w tym udar mézgu, chorobe Biirgera, tetniaka aorty);

3. nowotworowe (istnieje zwigzek przyczynowo skutkowy palenia z licznymi nowotworami
ztoSliwymi m.in. ptuca, krtani, gardta, przetyku, jamy ustnej, nosa, wargi, miedniczek nerkowych,
pecherza moczowego, trzustki, zotadka, watroby);

4. przewodu pokarmowego (wrzody zotadka, wrzody dwunastnicy);

5. inne: osteoporoze, podatnos$¢ na przezigbienia, alergie.

Trzy wielkie grupy chorobowe wystepuja prawie wytacznie u palaczy papierosow — to rak ptuca, —
przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POCHP) oraz zawat serca przed 50 r.z. Szacuje sig, Ze rocznie z
powodu palenia na $§wiecie umiera przedwczes$nie 5 min ludzi i liczba ta stale ro$nie.

Oczekiwana dlugo$¢ zycia os6b palacych jest krétsza o ok.10 lat niz u oséb nigdy nie

palacych. Niezaleznie od wieku i liczby lat palenia zaprzestanie uzywania tytoniu przynosi
wymierne korzySci zdrowotne! Rzucenie palenia przed ukoriczeniem 40 roku zycia zmniejsza ryzyko
zgonu z powodu chor6b odtytoniowych okoto 90%, ale nawet odstawienie papierosOw w pozniejszym
wieku powoduje, ze zagrozenie zachorowaniem na choroby odtytoniowe spada w sposéb ciagty wraz z
uplywem czasu od zaprzestania palenia. widzenia zdrowia publicznego.



Z jakiego$ powodu rozwazasz rzucenie palenia?

ZastanOw si¢ co powoduje, ze pojawia si¢ mysl o rzuceniu palenia? Co Ci przeszkadza w paleniu? Co
mogtbys zyskac przestajac pali¢? By¢ moze jeste$ przerazony sama mysSla o rzucaniu papieroséw, a moze
juz kiedys doswiadczytes, ze niepalenie jest mozliwe.

Czy wiesz juz, dlaczego chcialtbys nie pali¢?

Postaraj si¢ okresli¢ z jakich powodow wiasnie dla Ciebie byloby korzystne rzucenie palenia.
Podajemy powody, ktore mieli inni. Zastanow sig¢, ktore dotycza rowniez Ciebie?

Powody do rzucenia palenia:

— nie chce narazac si¢ na konsekwencje zdrowotne palenia,

— czuje, ze palenie mi szkodzi,

— jestem chory,

— kto$ mnie namawia,

— dla rodziny, bliskich,

— jestem zmegczony natogiem,

— meczy mnie ciagle palenie,

— nie chce zatruwac¢ innych, obawiam si¢ o zdrowie bliskich,

— nie chce traci¢ swoich pienigdzy,

— nie mogg pali¢ w miejscu pracy,

— spodziewam si¢ dziecka,

— nie chce Smierdzie¢ dymem tytoniowym,

— mam jeszcze inny powod. ..

By¢ moze jeste$ juz bardziej zdecydowany do podjgcia proby rzucenia palenia. Jesli nie, wracaj do tych
rozwazat.

Czasem wystarczajacym powodem staje si¢ impuls np. kto$ ze znajomych wtasnie rzucit papierosy, a moze
rozchorowates si¢ 1 po prostu nie masz sily pali¢ dalej. Pamigtaj, ze kazdy powdd jest dobry, aby rzucié
palenie! Twoja motywacja jest tu bardzo wazna.

Gdy juz wiesz dlaczego nie chcesz pali¢, zastandw si¢ nad tym: ,,Co wiesz o swoim paleniu?”.
Gdzie i w jakich sytuacjach siggasz po papierosa? Dlaczego wtasnie wtedy? Przeanalizuj swoje palenie.

Bardzo wazne jest dobre rozpoznanie wszystkich nawykéw zwiazanych z paleniem 1 §wiadomos¢, kiedy
moze pojawiac si¢ cheC palenia.



Chcesz rzucié palenie? Specjalisci Ci w tym pomoga!

Gdy juz wiesz, ze chcesz rzucié, to gratulujemy decyzji! Rzucanie palenia to proces, ktory
rozpoczal sie w chwili, w ktorej zaczelas lub zaczale$ rozwazanie: a moze rzuci¢? Nie kazdy potrafi
sobie z nim poradzi¢ jednak sam. Jesli chcesz skonsultowac sie ze specjalista, Telefoniczna
Poradnia Pomocy Palacym (TPPP): 801 108 108

Poradnia Pomocy Palacym wspoétpracuje na state z ogélnopolska Telefoniczng Poradniag Pomocy Palacym,
w ktorej mozna uzyskac¢ dodatkowe informacje i konsultacje dla os6b rzucajacych palenie.

TPPP jest ogdlnopolska specjalistyczng placowka Swiadczaca poradnictwo przez telefon dla osob, ktorych
dotyczy problem uzaleznienia od tytoniu. Dziala przy Zaktadzie Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw
Centrum Onkologii-Instytucie w Warszawie.

TPPP petnieni funkcje telefonu zaufania 1 wsparcia dla oséb o r6znych stopniach motywacji do rzucenia
palenia. Pacjenci Poradni moga tez uzyska¢ informacje o metodach pomagajacych w walce z
uzaleznieniem od tytoniu lub w utrzymaniu abstynencji papierosowej. W oparciu o Europejski Kodeks
Walki z Rakiem udzielane sg tez informacje na temat czynnikéw rozwoju nowotwordw oraz stylu zycia
chronigcego przed zachorowaniem. Prowadzona jest réwniez strona

internetowa: www.jakrzucicpalenie.pl oferujaca informacje i poradnictwo.

Informacja o numerze TPPP stanowi tre$¢ jednego z ostrzezen zamieszczanych na opakowaniach wyrobow
tytoniowych (Dz. U. nr 31, poz. 275).

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym jest czgScig Programu Prewencji Pierwotnej Nowotworéw
koordynowanego przez Centrum Onkologii w Warszawie ze sSrodkéw Narodowego programu zwalczania
choréb nowotworowych.

Godziny pracy Poradni:

poniedziatek — piatek: 11:00 -19:00

Sam nie palisz! No wiasnie! Ty w Swiadomy spos6b powiedziates ,,Nie” paleniu, a jednak Twoje wejscie
na tg stron¢ oznacza, ze i Ciebie dotyczy szkodliwy wptyw palenia tytoniu. Co oznacza termin ,,bierne
palenie”? Odpowiedz jest bardzo prosta. Sam nie zapalasz papierosa, nie zaciagasz si¢ dymem, a jednak
wdychasz dym tytoniowy i Ciebie, tak samo jak osobg aktywnie palaca moga dotkna¢ wszystkie szkodliwe
skutki palenia! Bierne palenie jest rownie niebezpieczne jak samo palenie. Przebywajac w jednym
pomieszczeniu z osobg palaca wdychasz nie tylko wydychany przez niego dym! W czasie, gdy papieros
spoczywa w popielniczce, lub palacz po prostu go trzyma, snuje si¢ z niego delikatna smuzka dymu. To
tzw. strumien boczny dymu tytoniowego. Uwaga! Jest on bardziej szkodliwy niz dym, ktérym zaciaga si¢
palacz! Nizsza temperatura spalania niz w czasie zaciagania si¢ papierosem powoduje, ze w bocznym
strumieniu dymu tytoniowego jest 35 razy wigcej dwutlenku wegla i 4 razy wigcej nikotyny niz w dymie
wydychanym przez osobe palaca. Oczywiscie zawiera on tez 4 tysigce substancji toksycznych, tak jak dym
wdychany przez osobg palaca. Bierne palenie niesie wigc identyczne skutki zdrowotne co aktywne palenie
papierosow! Odnotowuje sig¢ wiele przypadkéw zapadania na choroby odtytoniowe wsréd osob, ktore same
nigdy nie pality!


http://www.kodekswalkizrakiem.pl/
http://www.kodekswalkizrakiem.pl/
https://www.coi.pl/www.jakrzucicpalenie.pl
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Apel Fundacji ,,Promocja Zdrowia” z okazji Swiatowego Dnia Rzucania Palenia

W ostatnich dziesigcioleciach osiagneliSmy w Polsce niezwykty postep w walce z chorobami
odtytoniowymi [1]. Na poczatku lat 90. spozycie tytoniu w Polsce nalezato do najwyzszych na Swiecie.
Rocznie sprzedawano ponad 100 mld papieroséw. Od tego czasu poziom palenia spadl o ponad potowe, a
w 2017 konsumpcja papieroséw wyniosta okoto 40 mld sztuk [2]. Od kiedy Polacy zaczgli masowo rzucaé
palenie, gwalttownie spadac zaczety rowniez zachorowania 1 umieralnos$¢ na choroby przyczynowo
zwiazane z papierosami, mi¢dzy innymi raka ptuca, zawaty serca, czy POChP (przewlekta obturacyjna
choroba ptuc) [1]. U mezczyzn w wieku 20-64 lata wspétczynnik umieralnosci z powodu raka ptuca spadt
w latach 1990-2017 o ponad potowe [3].

Ciagle jesteSmy jednak na poczatku drogi do zdrowia. Papierosy nadal pali okoto 8 mln Polek i Polakéw

[1].

Jedna z najwazniejszych inicjatyw prowadzacych do zerwania z tytoniem jest akcja ,,Rzué palenie razem z
nami”, stworzona w oparciu o odbywajacy si¢ w Stanach Zjednoczonych od poczatku lat 70. ,,Great
American Smokeout”. W Polsce akcja ta jest prowadzona od poczatku lat 90. przez Fundacjg ,,Promocja
Zdrowia”. Historycznie jest jedna z najskuteczniejszych inicjatyw zdrowotnych w naszym kraju. W
niektorych latach nawet do pét miliona bytych palaczy deklarowato, ze zerwato z nalogiem wtasnie dzigki
akcji ,,Rzué palenie razem z nami”. W jej wyniku miliony ekspalaczy w Polsce zyskato Srednio o 10 lat
zycia [4].

Od samego poczatku specjalng grupa, do ktorych skierowana jest nasza akcja, sa rodziny spodziewajace
si¢ dziecka. Z jednej strony postep w walce z paleniem wsrdd kobiet w ciazy w Polsce jest niezwykly.
Polska stata si¢ krajem o jednej z najnizszych czg¢stosci palenia kobiet w cigzy. Badania przeprowadzone
w 1990 roku, obejmujace wszystkie kobiety rodzace w 3 wojewddztwach: olsztyriskim, biatostockim i
poznanskim, pokazaly, ze prawie 30% kobiet palito w okresie ciazy [5]. W 2017 roku, 27 lat p6zniej, w
badaniu przeprowadzonym na ogélnopolskiej probie, w ciazy palito juz tylko ok. 6% kobiet [6]. Z drugiej
strony, 6% kobiet palacych w okresie cigzy to nadal okoto 25 tysigcy noworodkéw bezposrednio
eksponowanych na dym tytoniowy juz w tonie matki. Badania naukowe wykazaty, ze ponad 50%
czynnikOw rakotwodrczych znajdujacych si¢ w dymie papierosowym przenika przez tozysko i dostaje si¢
do organizmu dziecka. Wykazano je mi¢dzy innymi w pierwszej porcji moczu, ktéra oddaje dziecko po
urodzeniu. Dzieci te rodza si¢ zawsze mniejsze, gorzej przygotowane do zycia, obciazone ryzykiem wielu
schorzent wynikajacych z palenia, takich jak nowotwory czy astma. Gdy kto$ z rodziny pali papierosy w
domu, stanowi to dodatkowa ekspozycje na dym poprzez wymuszone bierne palenie matki.

Fundacja ,,Promocja Zdrowia” proponuje, aby w tegoroczny ,,Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia” w
Polsce, ktory przypada w czwartek 15 listopada, to wlasnie rodziny spodziewajace si¢ dziecka uczynic¢
gléwnym tematem akcji. Dzieci powinny by¢ bezwzglednie chronione przed dymem papierosowym.
Apelujemy do wszystkich Polakéw, organizacji i instytucji, réwniez do Panstwa, o poparcie akcji i
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zaoferowanie wsparcia w rzucaniu palenia rodzinom, ktére oczekuja dziecka.
Z powazaniem,

prof. dr hab. n. med. Witold Zatorski
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Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu
Swiatowy Dzien Rzucania Palenia Tytoniu przypada zawsze w trzeci czwartek listopada.
W roku 2017 Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu przypada na 16 listopada (czwartek)

Dzien ten, przypadajacy w trzeci czwartek listopada, ma juz ponad 30-letnig tradycj¢. Pomyst zrodzit si¢ w
USA w Californii, gdzie w 1974 roku zachgcono ponad milion palaczy do odstawienia papieroséw na
jeden dzieri. OczywiScie 24 godziny nie wystarcza — maja jedynie zachgci¢ do catkowitego porzucenia
natogu. Z czasem do walki z tytoniem dotaczyt caty Swiat — zaczely pojawiac si¢ podobne inicjatywy, jak
na przyktad Dzien bez Papierosa (obchodzony 31 maja). Na calym $§wiecie tyton zabija ponad 5 milionéw
0s6b kazdego roku — w tym ponad 600 tysigcy osdb, ktore pala biernie, wdychajac dym oséb palacych w
najblizszym otoczeniu. Cho¢ $miertelne skutki tego natogu sa powszechnie znane, gtdwnym problemem
zwigzanym z rzucaniem palenia jest fakt, iz papierosy zabijaja powoli — palacz moze nie odczuwaé
skutkéw swojego natogu przez wiele lat. Niestety, kiedy juz si¢ pojawia, czgsto bywa za p6zno. Choé
ostrzezenia ,,Palenie zabija” widoczne jest na kazdej paczce papieroséw, informacja ta — z racji swojej
powszechno$ci — szybko traci swéj wydzwigk. Jak si¢ jednak okazuje, do$¢ skuteczne sa ,,odstraszacze”
graficzne — na przyktad zdjecia, nieraz makabryczne, zniszczonych organdw wewngtrznych skutecznie
znieche¢caja mlodziez do siggania po papierosy oraz zwigkszaja liczbg palaczy, ktérzy decyduja si¢ zerwac
z natogiem. W wielu krajach — réwniez w Polsce — wprowadza si¢ wspoétczesnie zakazy palenia w
miejscach publicznych. Niestety, jak wskazuje badanie CBOS-u, zmiany te nie wptyng¢ly na zmniejszenie
liczby palaczy. Zakazy odgérne ogrywaja zwykle niewielka role — znacznie lepiej dziata bowiem
motywacja wewnegtrzna, ktora kazdy powinien odnaleZ¢ w sobie. Kazdy palacy, czyli co trzeci Polak.

SWIATOWY DZIEN RZUCANIA PALENIA - 17.11.2016

Co roku w trzeci czwartek listopada obchodzony jest Swiatowy Dzied Rzucania Palenia, z inicjatywy
amerykanskiego dziennikarza Lynna Smitha. Dziennikarz ten w 1974 roku zaapelowal do czytelnikow
swojej gazety, by przez jeden dzien powstrzymali si¢ od palenia papierosow. Efekt byt zaskakujacy — az
150 tysigcy ludzi prébowato przez jedna dobe wytrzymaé bez tej uzywki. W nastgpnych latach akcja
objeta swoim zasiggiem cale USA i1 wigkszoS¢ palaczy. Zachecone wynikami akcji Amerykariskie
Towarzystwo Walki z Rakiem uznalo trzeci czwartek listopada za Dzier Rzucania Palenia.

Akcja przyjeta si¢ w wielu panistwach na Swiecie, w tym takze w naszym kraju, gdzie od 1991 roku
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organizowana jest przez warszawskie Centrum Onkologii 1 Fundacj¢ Promocja Zdrowia. Wedlug
Fundacji, przez ostatnich kilkanas$cie lat ponad 3 milionom Polakéw udato si¢ zerwac z natogiem.

Cel Swiatowego Dnia Rzucania Palenia w Polsce

Realizacje planu Europy wolnej od dymu tytoniowego osiggamy poprzez tworzenie spolecznego i
politycznego poparcia idei — organizowanie w skali populacyjnej, ogélnokrajowej i lokalnej kampanii
zdrowotnych promujacych zdrowy, wolny od dymu tytoniowego styl zycia. Wedlug badan specjalistow,
statystyczny palacz podejmuje nawet siedem bezskutecznych préb rzucenia palenia zanim uda mu si¢
przezwycigzy¢ uzaleznienie. Zaledwie 3 — 5 % palaczy, ktorzy rzucili palenie bez jakiegokolwiek wsparcia,
nie wraca do palenia w okresie od 6 do 12 miesigcy. Podstawa skutecznego rzucenia palenia jest
motywacja osoby palacej i pelna informacja na temat trudnej drogi wychodzenia z natogu.

Cho¢ ostrzezenie ,,Palenie zabija” widoczne jest na kazdej paczce papieroséw, informacja ta z racji
swojej powszechnosci traci swoj wydzwiek. Jak si¢ jednak okazuje, do$¢ skuteczne sa symbole graficzne
— na przyktad zdjgcia zniszczonych organéw wewngtrznych, ktére skutecznie zniechgcaja mtodziez do
siggania po tyton oraz zwigkszaja liczbe palaczy, ktorzy decyduja si¢ zerwaé z natogiem. W wielu krajach,
réwniez w Polsce wprowadzono zakazy palenia w miejscach publicznych.

Wchodzi w zycie ustawa zwigkszajaca nadzor nad obrotem e-papierosami

Wchodzi w zycie nowelizacja ustawy o ochronie zdrowia przed nastgpstwami uzywania tytoniu i wyrobow
tytoniowych. Jej celem jest ograniczenie dostgpu i zwigkszenie nadzoru nad obrotem papierosami
elektronicznymi. Ustawa wprowadza m.in. zakaz sprzedazy e-papieroséw lub pojemnikéw zapasowych (z
ptynem zawierajacym nikotyng) osobom, ktore nie ukonczyty 18 lat.

Papierosow elektronicznych, podobnie jak tradycyjnych, nie bedzie mozna pali¢ w miejscach publicznych,
np. na przystankach autobusowych. Ponadto, zgodnie z nowelizacja, e-papierosy zostana obj¢te zakazem
reklamy, tak jak wyroby tytoniowe. Za palenie w miejscach publicznych ma grozi¢ mandat w wysokoSci
500 z1, a za zlamanie zakazu reklamy kara wynoszaca 200 tys. zi. Ponadto nowelizacja zobowiazuje
importeréw 1 producentdw nowych papieroséw elektronicznych lub pojemnikéw zapasowych, aby co
najmniej na 6 miesigcy przed planowanym wprowadzeniem ich do obrotu, zglaszali taki zamiar
Inspektorowi do spraw Substancji Chemicznych. Produkty te beda musialy ponadto spetnia¢ odpowiednie
wymagania techniczne. Zakazane bedzie uzywanie substancji stwarzajacych wrazenie, ze wyréb tytoniowy
jest korzystny dla zdrowia (witaminy) lub sugerujacych witalno$¢ (tauryna i kofeina), a takze dodatkéw
barwigcych oraz utatwiajacych inhalacje lub absorpcje nikotyny. Inspektor do spraw Substancji
Chemicznych bedzie kontrolowal, czy wyrdb tytoniowy ma np. aromat charakterystyczny (np. owocowy,
ziolowy, mentolowy, waniliowy), zawiera Srodek aromatyzujacy (dodatek nadajacy zapach lub smak), a
takze dodatki w iloSciach uzalezniajacych, toksycznych lub rakotworczych. Zgodnie z przepisem
przejSciowym zawartym w nowelizacji wyroby tytoniowe bgda mogly by¢ eksponowane w miejscach
sprzedazy na dotychczasowych warunkach do 31 grudnia 2016 r.

Sejm uchwalit ustawe 22 lipca br. 11 sierpnia br. podpisat ja prezydent.

Ustawa weszla w zycie 8 wrze$nia br.
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