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Swiatowy Dzien Rzucania Palenia (19.11.2020 r.)

Palacz wraz z dymem tytoniowym wchlania 7 tysi¢cy substancji szkodliwych, z czego ponad
70 to substancje rakotworcze!

Trzy duze grupy chorobowe: Rak pluca, przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POCHP) oraz zawat
serca przed 50 r.z. — wystepuja prawie wylacznie u palaczy papierosow.

Wsréd czynnikéw ryzyka odpowiadajacych za utrate najwigkszej liczby lat przezytych w zdrowiu

dla populacji w Polsce na pierwszym miejscu znajduje si¢ palenie tytoniu (DBD Study 2017).

WAZNE! Palenie tytoniu jest uznane za chorobe przewlekta, ktora w Miedzynarodowej Statystycznej
Klasytikacji Chorob 1 Probleméw Zdrowotnych zostata opisana pod kodem F17.

Szkodliwe dziatanie dymu tytoniowego nie ogranicza si¢ tylko do uktadu oddechowego. Toksyczne
substancje wchloniete do krwiobiegu rozprowadzane sg po calym organizmie 1 wywierajg szkodliwy
wplyw na wszystkie jego funkcje.



Badania wykazaty, ze dym tytoniowy m.in.:

* podraznia btong $luzowa nosa i jamy ustnej, przelyku oraz zotadka,

* ma wlasciwosci alergizujace,

* ma dziatanie toksyczne na uktad oddechowy, sercowo-naczyniowy, nerwowy, a takze na
wszystkie inne narzady i tkanki (m.in. trzustke, nerki i pgcherz moczowy),

* moze prowadzi¢ do zmian komdrkowych: mutagennych, teratogennych oraz rakotwoérczych.

Sukcesem jest fakt, ze w Polsce udato si¢ zahamowac¢ wzrost odsetka 0sob codziennie palacych tyton
(tzw. codziennych palaczy).

I tak: w latach 90. ubieglego wieku codziennie palito 51% Polakéw 125 % Polek, a obecnie nawyk
codziennego palenia tytoniu deklaruje okoto 28% me¢zczyzn i 15% kobiet!

Kazdego roku z powodu schorzen odtytoniowych umiera przedwczesnie
okolo 50 tys. Polakow !!!

Zdecydowana wiekszos¢ Polakow wie, ze palenie tytoniu wywotuje raka ptuc (96%), a rzucenie
palenia moze ustrzec przed tym nowotworem (87%).

UWAGA! Niestety zaledwie 67% Polakow ma §wiadomo$¢, ze szkodliwe jest bierne palenie tytoniu
oraz, ze udowodniono zwigzek palenia z ryzykiem zachorowania w przypadku takich nowotworow
ztosliwych takich jak: ptuco, przetyk, nerka, pecherz moczowy, gardto, jama ustna, trzustka, krtan,
watroba, nos, warga, ostra biataczka szpikowa, zoladek, jelito grube, szyjka macicy, jajnik.
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Czy warto rzucic palenie?

Z.awsze warto!

Rzucenie palenia nie jest tatwe, gdyz zawarta w dymie tytoniowym nikotyna ma silne wlasciwosci
uzalezniajace. Nikotyna jest substancja psychoaktywna tzn. oddziatuje na osrodkowy uktad nerwowy
podobnie jak heroina czy kokaina.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oficjalnie uznata zespot uzaleznienia od tytoniu jako jednostke
chorobowa.

Rzucenie palenia jest korzystne dla wszystkich palaczy, niezaleznie od wieku — a pierwsze pozytywne
efekty rzucenia dostrzezemy juz po miesigcu od rzucenia!

20 MINUT 2 TYGODNIE DO 3 M-CY 1ROK 10 lat

Rycina 1. Jak raucenic palenia wplywa na nasz organizm?
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Czes¢ palaczy zamiast rzucié¢ palenie, zamienia tradycyjne papierosy
na e-papierosa.....

Szkodliwo$¢ e-papierosow moze by¢ nizsza, jednak warto pamigtaé, ze w e-papierosach do
rozpuszczania nikotyny uzywa si¢ dwoch substancji: gliceryny i propylenu glikolowego. Podgrzewanie
ich do wysokich temperatur powoduje rozpad na dwa rakotworcze zwigzki karbonylowe: formaldehyd
1 acetaldehyd.

Chcesz rzucic palenie?

Gdzie szuka¢ pomocy?

Specjalisci Ci w tym pomog3a!

Jesli cheesz skonsultowac si¢ ze specjalista, zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym —
tel. 801 108 108. Dla telefonéw komorkowych 22 211 80 15. Pracujacy tam eksperci od poniedziatku
do piatku w godzinach 9.00 — 21.00 oraz w soboty w godzinach 9-00 — 15.00 udzielaja porad,
proponuja wspodlng prace nad znalezieniem motywacji do rzucenia palenia, pomagaja w opracowaniu
indywidualnego planu dziatania. Prowadzacy konsultanci otoczg ci¢ opieka 1 wsparciem w trakcie
catego procesu rzucania palenia.

Wigcej informacji na stronie jakrzucicpalenie.pl.
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