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Swiatowy Dzier Bez Tytoniu ustanowiono w 1987 roku. Wprowadzony zostat
przez WHO ze wzgledu na rosngcg liczbe osdb uzaleznionych od tytoniu. Ma na
celu zwrdécenie uwagi na powszechnos$¢ natogu palenia i jego negatywne skutki
zdrowotne. W tym roku obchodzony jest pod hastem — Ochrona mtodziezy przed
manipulacjami przemystu tytoniowego.

Palenie tytoniu nadal jest powaznym problemem, po papierosy siega regularnie ponad
miliard oséb. Kazdego roku umiera ponad 8 milionédw oséb, z czego 7 miliondw to aktywni
palacze, a okoto 1,2 miliona to osoby narazone na bierne palenie.

Palgc papierosy wdychamy dym sktadajacy sie z ponad 4000 zwigzkéw chemicznych, w tym
ponad 40 bedgacych substancjami rakotwérczymi. Co nam grozi jesli nie zerwiemy z
natogiem:

Rak ptuc. Ponad dwie trzecie zgondw z powodu raka ptuc jest wynikiem palenia tytoniu.
Narazenie na bierne palenie w domu lub w miejscu pracy takze zwieksza ryzyko
zachorowania na raka ptuc. Palenie moze takze spowodowaé nowotwory przetyku, krtani,
gardta czy trzustki. Zerwanie z natogiem moze je skutecznie zmniejszy¢: juz po 10 latach od
rzucenia palenia ryzyko zachorowania na raka ptuc spada o potowe.

Przewlekte choroby uktadu oddechowego. Palenie tytoniu jest istotng przyczyng przewlektej
obturacyjnej choroby ptuc (POChP). Choroba polega na zwezeniu oskrzeli, ktére uposledza
przeptyw powietrza przez drogi oddechowe. Objawami sg m.in. bolesny kaszel i powazne
trudnosci w oddychaniu. POChP jest chorobg nieuleczalng, a wszelkie dziatania lekarskie
majg na celu spowolnienie procesu chorobowego i poprawe komfortu zycia pacjenta. Ryzyko
rozwoju POChP jest szczegdlnie wysokie wsrdd oséb, ktére zaczynajg pali¢ juz w mtodym
wieku, poniewaz dym tytoniowy znacznie spowalnia rozwdj ptuc.



Palenie tytoniu zaostrza réwniez objawy astmy oskrzelowej, ktére ograniczajg aktywnosc¢ i
przyczyniajg sie do niepetnosprawnosci. Dlatego wczesne skoriczenie z natogiem tytoniowym
jest najskuteczniejszym sposobem na spowolnienie postepu POChP i wyciszenie objawdw
astmy.

Grutzlica. Palenie papieroséw moze takze zwiekszy¢ ryzyko przejscia utajonego zakazenia
pratkami gruzlicy w aktywng postac choroby. Aktywna postac gruzlicy, w potgczeniu z
paleniem tytoniu, przyczynia sie do niepetnosprawnosci i Smierci z powodu niewydolnosci
oddechowe;.

Palenie tytoniu ma takze wptyw na nasze dzieci. Palenie przez matke w okresie cigzy oraz
narazenie ciezarnej na bierne palenie prowadzi do powaznych zaburzen rozwoju
wewnatrzmacicznego dziecka, m.in. zmniejszonego wzrostu i uposledzenia funkc;ji ptuc. U
matych dzieci, narazonych na bierne palenie, istnieje wieksze ryzyko wystgpienia i
zaostrzenia objawdw astmy oskrzelowej, zapalenia ptuc, zapalenia oskrzeli oraz czestych
infekcji dolnych drég oddechowych.

Dym tytoniowy przyczynia sie takze do zanieczyszczenia powietrza w zamknietych
pomieszczeniach. Bezbarwny i bezwonny moze utrzymywac sie w pomieszczeniu nawet
przez pie¢ godzin. Zwieksza tym samym ryzyko uposledzenia czynnosci ptuc, zachorowania
na raka ptuci przewlekte choroby uktadu oddechowego. Palgc w pomieszczeniach trujemy
siebie i innych.

Gtowny Inspektorat Sanitarny od 2016 roku prowadzi program antytytoniowe]j edukacji
zdrowotnej ,,Bieg po zdrowie”, opracowany we wspotpracy z ekspertami. Gtownym celem
programu jest opdznienie lub zapobiezenie inicjacji tytoniowej wsrdd dzieci i mtodziezy oraz
pokazanie atrakcyjnosci zycia w Srodowisku wolnym od dymu tytoniowego. Przeznaczony
jest dla uczniéw IV klasy szkoty podstawowej (w wieku 9-10 lat). Z badan, przeprowadzonych
w Polsce i wielu krajach na swiecie, wynika ze pierwszy kontakt z alkoholem oraz nikotyna
majg za sobg dzieci juz w wieku 9-10 lat.

Od 2013 roku prowadzony jest takze program ,,ARS, czyli jak dba¢ o mitos¢” jest to
innowacyjny projekt, powstaty przy wsparciu Polsko-Szwajcarskiego programu wspétpracy.
Nazwa programu — ARS oznacza sztuke, tutaj zostata uzyta w tym znaczeniu, ze dbanie o
mitosc jest sztuka. Program skierowany jest do ucznidw (dziewczat i chtopcow) szkot
ponadpodstawowych, czyli mtodziezy w wieku 16-19 lat, oraz do ich rodzicow i nauczycieli.
Dotychczas, w szesciu edycjach, w programie wzieto udziat 742 784 tys. ucznidw z catej
Polski.
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Czy bierne palenie jest takze niebezpieczne?

Przebywanie w otoczeniu osob palacych
zwieksza 0 20% ryzyko choroby niedokrwienne]
serca oraz zgonu z jej powodu, 0 20-30% ryzyko
zachorowania na raka ptuc oraz udaru mozgu,
stanowi 8% wszystkich zgonow zwigzanych
z paleniem papieroséw.




Czy bierne palenie jest takze niebezpieczne?

Palenie bierne
jest rownie
szkodliwe jak
czynne, dlatego

Istnieje zwigzek
pomiedzy
natogiem
palenia tytoniu

przebywajac przez rodzicéw
wsrod palaczy a zaburzeniem
w cigzy lub CZynnosci

w okresie ptuc,
karmienia czestszym
piersia, wystepowa-

narazasz swoje
dziecko

niem astmy
oraz zakazen

w takim uktadu
samym oddechowego
stopniu, jakbys uich

sama palita potomstwa
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Kazdego roku przemyst tytoniowy inwestuje
ponad 9 miliardow USD w reklame swoich
produktow

W coraz wiekszym stopniu celuje w mtodych
ludzi, wykorzystujac nowe technologie i starajac
sie zastapi¢ 8 milionow ludzi, ktorych zabijaja
co roku ich produkty
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Czy wiesz ze?

palaczy
zaczyna przed |
18 rokiem
zycia
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Gdy zerwiesz z natogiem, po uptywie:

20 min. Twoje ci$nienie
i tetno powrdca
do normy

8 godz. poziom tlenu
we krwi wrdci
do normy

24 godz. zmniejsza sie
ryzyko ostrego
zawatu serca
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48 godz. poziom tlenu
we krwi wréci
do normy
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Gdy zerwiesz z natogiem, po uptywie:

3 dni poprawia sie
wydolnos$¢ oddechowa

2 tyg. poprawia sie
wydolnosé krazenia

3-9 ustepuje kaszel,
mies. duszno$¢, zadyszka
i trudnosci
z oddychaniem

1 rok 0 50% zmniejsza sie
ryzyko zachorowania
na chorobe
niedokrwienng serca
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Gdy zerwiesz z natogiem, po uptywie:

|

4 ryzyko zachorowania
* na raka ptuc oraz raka
jamy ustnej, przetyku
i krtani zmniejsza sie

chorobe niedokrwienna
jest podobne jak u osoby
nigdy niepalacej

raka ptuca jest podobne
jak u osoby nigdy nie
palacej
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Zawsze warto rzucic palenie.

Tu uzyskasz pomoc:

Telefoniczna Poradnia Pomocy
Palacym - tel. 801 108 108

i dla potaczen z telefonow
komorkowych 22 211 80 15

www.kodekswalkizrakiem.pl
www.jakrzucicpalenie.pl

Jak rzuci¢ palenie? -
Ogélnopolska Telefoniczna
Poradnia Pomocy Palacym

9909299900




Zrywajac z natogiem, pamietaj o korzysciach,
ogranicz przebywanie w towarzystwie
palacych, znajdz hobby, chec palenia zamien
na aktywnosc¢ fizyczna.

Nie zniechecaj sie, jesli wczesniej probowates
- wiele sie nauczytes.
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