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SWIATOWY DZIEN
BEZ TYTONIU

Swiatowy Dzien Bez Tytoniu 2019

» Lyton i zdrowie pluc”

Corocznie, poczawszy od 1988 roku — 31 maja— obchodzony jest Swiatowy Dzien
bez Tytoniu. Swiatowy Dzief bez Papierosa zostat ustanowiony przez WHO ze wzgledu na
rosnacg liczbe osdb uzaleznionych i1 pacjentdw ze schorzeniami wywotywanymi przez palenie
papierosow — gtéwnie nowotworami ptuc, przetyku, krtani, gardta czy trzustki.

W tegorocznej edycji pod hastem ,, Tyton i zdrowie pluc” zwraca si¢ szczegdlng uwage na
zdrowie ptuc 1 od tytoniowe choroby uktadu oddechowego.

Realizowana akcja jest czgscia programu Europy wolnej od dymu tytoniowego, ktora zostat
przyjeta na Konferencji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

Podstawowym celem podejmowanych dziatan jest zwrdcenie uwagi na aspekty zdrowotne,
spoteczne, ekonomiczne palenia tytoniu.



Dzien ten ma réwniez zacheci¢ do 24-godzinnego okresu abstynencji od wszystkich form
konsumpcji tytoniu na calym Swiecie.

Jak tyton zagraza zdrowiu ptuc ludzi ?
Rak ptuc.

Rak ptuc to jeden z najczestszych i najgorzej rokujacych nowotworow ztosliwych. Wywotuje go
m.in. narazenie na substancje toksyczne, w tym dym tytoniowy, zanieczyszczone powietrze, a takze
bierne palenie. Dhugie narazenie na dym w domu lub w miejscu pracy zwigksza ryzyko raka ptuc.
Rzucenie palenia moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka ptuc, po 10 latach rzucania palenia
ryzyko raka ptuc spada o okoto potowe w porownaniu z okresem palenia.

Przewlekta choroba uktadu oddechowego.

Palenie tytoniu jest gtbwna przyczyna przewleklej obturacyjnej choroby ptuc (POChP), stanu, w
ktérym gromadzenie si¢ §luzu wypetnionego ropa w ptucach powoduje bolesny kaszel i bolesne
trudnosci w oddychaniu. Ryzyko rozwoju POChP jest szczegolnie wysokie wérdd osob, ktore
zaczynajg pali¢ w mtodym wieku, poniewaz dym tytoniowy znacznie spowalnia rozwoj ptuc.

Astma.
Tyton zaostrza rowniez astme, ktdra ogranicza aktywnos¢ i przyczynia si¢ do niepelnosprawnosci.

Niemowleta narazone wewngtrzmacicznie na toksyny dymu tytoniowego, poprzez palenie przez matke
lub narazenie matki na bierne palenie, cz¢sto doswiadczajg zmniejszonego wzrostu i funkeji phuc.
Male dzieci narazone na bierne palenie sg narazone na ryzyko wystapienia i zaostrzenia astmy,
zapalenia ptuc i zapalenia oskrzeli oraz czgstych infekcji dolnych drog oddechowych.

Gruzlica. Gruzlica (TB) pomimo , ze wywolywana jest przez Pratki gruzlicy , uszkadza ptuca i
zmniejsza czynno$¢ ptuc, co dodatkowo pogarsza palenie tytoniu. Sktadniki chemiczne dymu
tytoniowego moga wywotywac¢ utajone infekcje gruzlicy, na ktdre zaraza si¢ okoto jednej czwartej
wszystkich ludzi..

Palenie tytoniu, a wiec nie tylko papieroséw, ale rowniez e-papierosow, fajki, cygar czy tzw. fajki
wodnej (shishy) jest najsilniejszym czynnikiem ryzyka choroby nowotworowej ptuc.

Korzysci z rzucania palenia:
Po uptywie:

1 20 minut - ci$nienie i tgtno powracaja do normy,

1 8 godzin - poziom tlenu we krwi wraca do normy, a tlenku wegla (czadu) zmniejsza si¢ o
polowe;

(1 1 dnia - ptuca rozpoczynajg usuwanie $luzu;

1 48 godzin powraca do normy zmyst smaku i zapachu.

(] w ciaggu 24 godzin zmniejsza si¢ ryzyko ostrego zawatu serca.

[J w ciggu 3 dni - poprawia si¢ wydolno$¢ oddechowa;

(1 od 2-12 tygodni - poprawia si¢ wydolnos¢ krazenia, a wydolnos$¢ ptuc wzrasta nawet o
30%; Zwigksza si¢ wydolno$¢ fizyczna



[1 od 3-9 miesigcy - ustepuje kaszel, duszno$é, zadyszka i trudnosci z oddychaniem,
rozpoczyna si¢ regeneracja rzgsek, ktore pomagaja oczysci¢ oskrzela i chronig przed
infekcjami;

[J po 1 roku o 50% zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca.

[J po 5 latach o 50% zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na raka ptuc oraz raka jamy ustnej,
przetyku i krtani. W duzym stopniu zmniejsza si¢ ryzyko wystapienia udaru mozgu.

[J po 10 latach ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng jest podobne jak u osoby
nigdy niepalgcej. Ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, krtani, przeltyku, pecherza
moczowego i nerek nadal zmniejsza sig.

1 po 15 latach ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy nie

palace;.

Nie pozwol tytoniowi zabra¢ Twojego
oddechu!

N podstawie:

http://www.psse.gda.pl/aktualnosci-i-komunikaty/885-swiatowy-dzien-bez-tytoniu

https://tomaszowski.com.pl/swiatowy-dzien-bez-tytoniu-2019

https://tu.swinoujscie.pl/2019/05/swiatowy-dzien-bez-tytoniu-2019-tyton-i-zdrowie-pluc/

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/312260/WHO-NMH-PND-2019.3-eng.pdf
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