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Światowy Dzień Bez Tytoniu ustanowiono w 1987 roku. Wprowadzony został 
przez WHO ze względu na rosnącą liczbę osób uzależnionych od tytoniu. Ma na 
celu zwrócenie uwagi na powszechność nałogu palenia i jego negatywne skutki 
zdrowotne. W tym roku obchodzony jest pod hasłem – Ochrona młodzieży przed 
manipulacjami przemysłu tytoniowego. 

Palenie tytoniu nadal jest poważnym problemem, po papierosy sięga regularnie ponad 
miliard osób. Każdego roku umiera ponad 8 milionów osób, z czego 7 milionów to aktywni 
palacze, a około 1,2 miliona to osoby narażone na bierne palenie. 

Paląc papierosy wdychamy dym składający się z ponad 4000 związków chemicznych, w tym 
ponad 40 będących substancjami rakotwórczymi. Co nam grozi jeśli nie zerwiemy z 
nałogiem: 

Rak płuc. Ponad dwie trzecie zgonów z powodu raka płuc jest wynikiem palenia tytoniu. 
Narażenie na bierne palenie w domu lub w miejscu pracy także zwiększa ryzyko 
zachorowania na raka płuc. Palenie może także spowodować nowotwory przełyku, krtani, 
gardła czy trzustki. Zerwanie z nałogiem może je skutecznie zmniejszyć: już po 10 latach od 
rzucenia palenia ryzyko zachorowania na raka płuc spada o połowę. 

Przewlekłe choroby układu oddechowego. Palenie tytoniu jest istotną przyczyną przewlekłej 
obturacyjnej choroby płuc (POChP). Choroba polega na zwężeniu oskrzeli, które upośledza 
przepływ powietrza przez drogi oddechowe. Objawami są m.in. bolesny kaszel i poważne 
trudności w oddychaniu. POChP jest chorobą nieuleczalną, a wszelkie działania lekarskie 
mają na celu spowolnienie procesu chorobowego i poprawę komfortu życia pacjenta. Ryzyko 
rozwoju POChP jest szczególnie wysokie wśród osób, które zaczynają palić już w młodym 
wieku, ponieważ dym tytoniowy znacznie spowalnia rozwój płuc. 



Palenie tytoniu zaostrza również objawy astmy oskrzelowej, które ograniczają aktywność i 
przyczyniają się do niepełnosprawności. Dlatego wczesne skończenie z nałogiem tytoniowym 
jest najskuteczniejszym sposobem na spowolnienie postępu POChP i wyciszenie objawów 
astmy. 

Gruźlica. Palenie papierosów może także zwiększyć ryzyko przejścia utajonego zakażenia 
prątkami gruźlicy w aktywną postać choroby. Aktywna postać gruźlicy, w połączeniu z 
paleniem tytoniu, przyczynia się do niepełnosprawności i śmierci z powodu niewydolności 
oddechowej. 

Palenie tytoniu ma także wpływ na nasze dzieci. Palenie przez matkę w okresie ciąży oraz 
narażenie ciężarnej na bierne palenie prowadzi do poważnych zaburzeń rozwoju 
wewnątrzmacicznego dziecka, m.in. zmniejszonego wzrostu i upośledzenia funkcji płuc. U 
małych dzieci, narażonych na bierne palenie, istnieje większe ryzyko wystąpienia i 
zaostrzenia objawów astmy oskrzelowej, zapalenia płuc, zapalenia oskrzeli oraz częstych 
infekcji dolnych dróg oddechowych. 

Dym tytoniowy przyczynia się także do zanieczyszczenia powietrza w zamkniętych 
pomieszczeniach. Bezbarwny i bezwonny może utrzymywać się w pomieszczeniu nawet 
przez pięć godzin. Zwiększa tym samym ryzyko upośledzenia czynności płuc, zachorowania 
na raka płuc i przewlekłe choroby układu oddechowego. Paląc w pomieszczeniach trujemy 
siebie i innych. 

Główny Inspektorat Sanitarny od 2016 roku prowadzi program antytytoniowej edukacji 
zdrowotnej „Bieg po zdrowie”, opracowany we współpracy z ekspertami. Głównym celem 
programu jest opóźnienie lub zapobieżenie inicjacji tytoniowej wśród dzieci i młodzieży oraz 
pokazanie atrakcyjności życia w środowisku wolnym od dymu tytoniowego. Przeznaczony 
jest dla uczniów IV klasy szkoły podstawowej (w wieku 9-10 lat). Z badań, przeprowadzonych 
w Polsce i wielu krajach na świecie, wynika że pierwszy kontakt z alkoholem oraz nikotyną 
mają za sobą dzieci już w wieku 9-10 lat. 

Od 2013 roku prowadzony jest także program „ARS, czyli jak dbać o miłość” jest to 
innowacyjny projekt, powstały przy wsparciu Polsko-Szwajcarskiego programu współpracy. 
Nazwa programu – ARS oznacza sztukę, tutaj została użyta w tym znaczeniu, że dbanie o 
miłość jest sztuką. Program skierowany jest do uczniów (dziewcząt i chłopców) szkół 
ponadpodstawowych, czyli młodzieży w  wieku 16-19 lat, oraz do ich rodziców i nauczycieli. 
Dotychczas, w sześciu edycjach, w programie wzięło udział 742 784 tys. uczniów z całej 
Polski. 
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