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Co roku w trzeci czwartek listopada na catym $wiecie obchodzony jest Swiatowy Dzieh Rzucania Palenia. Tego dnia zachecamy wszystkich
palaczy, aby przynajmniej na jeden dzieh podjeli prébe zaprzestania palenia. Problem palenia tytoniu jest w Polsce wcigz aktualny - codziennie
w naszym kraju pali papierosy co trzeci mezczyzna oraz co pigta kobieta (badanie GIS i TNS, 2015 r.).

Swiatowy Dzien Rzucania Palenia to akcja, ktéra ma na celu zaangazowanie jak najwiekszej liczby oséb i instytucji do dziatah zwigzanych z
ksztattowaniem postaw zdrowotnych spoteczenstwa, ochrone matych dzieci przed biernym paleniem, edukacje Polakéw na temat szkodliwosci
palenia tytoniu, powiekszenie liczby oséb, ktére rozstaty sie z natogiem palenia.

Palenie tytoniu jest przyczyng zachorowah na choroby nowotworowe, choroby uktadu oddechowego i kragzenia. W krajach europejskich co
piaty przypadek raka jest powodowany przez palenie papieroséw. Konsekwencje uzaleznienia od tytoniu dotykaja nie tylko osobe palaca, ale
réwniez jej bliskich. Bierne palenie podnosi ryzyko zachorowania na raka ptuca o jedng czwarta, zwieksza takze zagrozenie rakiem krtani i
przetyku, ponadto ostabia zdolnos¢ do pracy, zmniejsza wydajnos¢, demobilizuje i pogarsza samopoczucie. Sposréd dorostych niepalacych
28% jest narazonych na srodowiskowy dym tytoniowy Szkodliwe jest nawet przebywanie w pomieszczeniach przesyconych zapachem dymu
tytoniowego.

Wykazano, iz boczny strumien dymu tytoniowego zawiera od 5 do 15 razy wiecej tlenku wegla i od 2 do 20 razy wiecej nikotyny niz dym
wdychany przez palaczy. Taki dym zawiera réwniez wiele substancji alergizujacych, powodujacych np. tzawienie oczu, podraznienie btony
Sluzowej nosa, kaszel, nawracajgce zakazenia uktadu oddechowego i w konsekwencji astme.

Odstawienie papieroséw jest najskuteczniejszym sposobem zmniejszenia ryzyka zachorowania, a nawet przedwczesnej Smierci z powodu
choréb odtytoniowych.

Rzucenie palenia i utrzymanie abstynencji utatwia pomoc specjalistéw. Fachowg pomoc i doradztwo prowadzi dziatajaca przy Centrum
Onkologii w Warszawie Ogélnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym, ktéra dziata od poniedziatku do pigtku w godz. 11.00-19.00 pod
numerem 801 108 108 lub 22 211 80 15. Informacji na temat metod rzucenia palenia mozna zasiegng¢ réwniez na stronie
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