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PS.PZ, 966.11,2022

Szanowni Panstwo
-wedtug rozdzielnika-

Swiatowy Dziefi Rzucania Palenia Tytoniu obchodzony w Polsce co roku w trzeci czwartek
listopada od 1991 roku. W roku 2022, ten dziefi przypada na 17 listopada. Pomyst akcji
zrodzil sie w Stanach Zjednoczonych u dziennikarza Lynna Smitha, ktéry w 1974 roku
zaapelowat do czytelnikow swojej gazety, aby przez jeden dzief nie palili papierosow. Efekt
byl niespodziewany, bo az 150 tysigey 0sob podjeto probg ograniczenia si¢ w paleniu
papieroséw przez jedng dobe. W kolejnych latach akcja objeta juz wszystkie stany i nastgpne
tysigce palaczy.

Ministerstwo Zdrowia

Idea obchodzonego w Polsce i na $wiecie Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu” ma
na celu zwrocenie uwagi calego spoleczenistwa globalnie i lokalnie na skutki palenia tytoniu:
spoleczne, ekonomiczne, a przede wszystkim na skutki zdrowotne, ktoére spowodowane sg
paleniem papieroséw, a w ostatnich latach rowniez e-papierosow. Zachgcanie osob palacych
do zaprzestania palenia oraz zwrocenie uwagi na fakt, ze osoby niepalace (w tym dzieci) maja
prawo do przebywania w przestrzeni publicznej wolnej od dymu tytoniowego, bez

narazania na tzw. ,bierne” palenie. Palenie papierosdw/e-papieroséw to réwniez zagrozenia
dla srodowiska!
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Pamietajmy, ze: papierosy w trakcie procesu produkeji poddawane sg bardzo ztozonej
obrébee chemicznej. Do tytoniu dodawane sg substancje konserwujace, poprawiajace smak
czy wplywajace na jako$é produktu. W efekcie decydujac sie na zapalenie papierosa wiedz,
e wraz z dymem tytoniowym wchtaniasz 7 tysiace substancji szkodliwych, z czego ponad 70
to substancje rakotworcze! Sposréd powszechnie znanych trucizn poza nikotyng dym
tytoniowy zawiera min: aceton, cyjanowodor, kadm, arsen, amoniak, tlenek wegla, metanol,
DDT, toluen, butan itd. Szkodliwe dzialanie dymu tytoniowego nie ogranicza si¢ tylko do
uktadu oddechowego. Toksyczne substancje wchlonigte do krwiobiegu rozprowadzane sg po
calym organizmie i wywieraja szkodliwy wplyw na wszystkie jego funkcje.

Badania wykazaly, ze dym tytoniowy podraznia blong sluzowa nosa i jamy ustnej, przetyku
oraz zoladka, prowadzac rowniez do jej uszkodzenia, ma wlasciwosci alergizujace, ma
dziatanie toksyczne na ukltad 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 rakotwoérczych zmian komoérkowych.
Badania psychoneurologiczne wskazaly na silne psychoaktywne, w tym uzalezniajgce
dzialanie nikotyny.

Palenie papierosow tradycyjnych oraz e-papieroséw powoduje wiele negatywnych skutkow
dla zdrowia czlowieka, migdzy innymi:

e Choroby ukladu oddechowego — rozedma pluc, astma oskrzelowa, gruzlica,
Przewlekta Obturacyjna Choroba Pluc (POChHP)

o Choroby ukladu krazenia — choroba niedokrwienna serca, zawal migsnia sercowego,
nadcisnienie t¢tnicze, tetniak aorty

o Nowotwory — pluc, jezyka, wargi, nerki, pecherza moczowego

Dym tytoniowy wdychany przez osoby niepalace tzw. ,,bierne palenie” jest bardziej
szkodliwy dla zdrowia niz dym wdychany przez osoby palace prosto z papierosa. Jest to
zwigzane ze zwigkszong zawartoscig dwutlenku wegla, ktory zwigksza wehlanianie nikotyny
do organizmu przez osoby niepalgce. Palenie papierosdéw w otoczeniu dzieci prowadzi do
wymuszonego wdychania przez nie dymu tytoniowego powodujac: infekcje drog
oddechowych, astme, zapalenie ucha srodkowego, nowotwory, a nawet $mier¢ t6zeczkowg u
niemowlat.

Elektryki wceale nie s mniej szkodliwe
Cheesz rzuci¢ palenie? Nie boj sie poprosi¢ o pomoc!
- wejdz na strong internetows http://jakrzucicpalenie.pl

http://jakrzucicpalenie.pl/jak-szybko-rzucic-palenie-test-uzaleznienia-od-nikotyny
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- porozmawiaj ze specjalista — skontaktuj sie z zespotem Telefonicznej Poradni Pomocy
Palacym , doradcy pomagaja w opracowaniu Indywidualnego Planu Terapii i wspieraja przez
caty czas trwania procesu rzucania palenia tel. 801 108 108; 22 211 80,15

- Narodowym Instytutem Onkologii im. Marii Sklodowskiej-Curie — Panstwowy Instytut
Badawczy poniedzialek - pigtek 9:00 —21:00, sobota 9:00 — 15:00 biuro@jakrzucicpalenie.pl
tel. 801 108 108,

- zainstaluj bezptatng aplikacje http://jakrzucicpalenie.pl/rzuc-palenie-z-aplikacja/
- porady dotyczace rzucenia palenia mozna znalez¢ réwniez na stronie internetowe]
www jakrzucicpalenie.pl.

KORZYSC! ZDROWOTNE
Z RZUCENIA PALENIA

Kiedy zgasisz ostatniego papierosa,
Twéj organizm rozpocznie proces oczyszezania sig i regenerowania.
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Otrzymuja:

1. Placéwki oswiaty
2. Placéwki zdrowia
3. Instytucje i stowarzyszenia wspotpracujace

Sporzadzita: Izabela Jadwizyc
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