


Grafika z kampanii #StopFejkFriends — rzu¢ palenie!

Od 30 lat obchodzimy w Polsce dzien rzucenia palenia, a na $wiecie obchodzony jest on od blisko 50 lat. Swiatowy Dzien Rzucania Palenia
przypada na 3. czwartek listopada, a w tym roku jest to 18 listopada 2021 roku. Akcja spoleczna zostala zainicjowana w latach
siedemdziesigtych XX wieku (w 1974 r.) przez dziennikarza Lynna Smitha, publicyste lokalnej gazety Monticello Times w Minessocie. To
najstarsza mi¢dzynarodowa inicjatywa uswiadamiajagca palaczy o negatywnych skutkach palenia papierosow. Odbywa si¢ pod auspicjami
American Cancer Society (Amerykanskiego Stowarzyszenia Walki z Rakiem).

Pierwotnie kampania odbywata si¢ pod hastem ,,Don’t Smoke Days”. W jej ramach Lynn Smith zachecal amerykanskich palaczy do odstawienia
papierosa chociaz na 1 dzien. Nagroda miato by¢ ich zdj¢cie na okladce gazety. W efekcie probe rzucenia palenia podjeto az 150 tys. palaczy, a
na pierwszg strong gazety trafito 300 zdje¢ osob, ktore przestaly pali¢ papierosy. Po miesigcu okazalo si¢ jednak, ze faktycznie z papierosowym
nalogiem zerwalo... 9 proc. z nich, czyli co jedenasty palacz. To znakomita statystyka, ktorg nawet dzisiaj trudno jest powtorzyc.

Inicjatywa szybko zyskala rozglos w Stanach Zjednoczonych, prowadzac do nowego Swieta w amerykanskim kalendarzu: ,,Great
American Smokeout” (potocznie nazywana: ,,Dniami odpalania”).

Papierosy sa najbardziej rozpowszechniona, ogolnodostepna i akceptowalna spotecznie uzywka. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata palenie
tytoniu za czynnik najpowazniejszego ryzyka zdrowotnego i gldbwna przyczyne przedwczesnej umieralnosci. Jedng z akcji zwracajacych uwage
na problem palenia jest Swiatowy Dzien Rzucania Palenia obchodzony w trzeci czwartek listopada. Waznym elementem profilaktyki palenia
tytoniu jest udostepnianie wiedzy na temat skutkéw zdrowotnych tego nalogu, w tym rowniez tych dotyczacych palenia biernego czy wplywu na
zdrowie nowego sposobu palenia — korzystania z papierosow elektronicznych czy podgrzewaczy tytoniu.

W zesztym roku, prowadzona byta w naszym kraju akcja spoleczna pod hastem #StopFejkFriends, ktora miata na celu zachowa¢ dystans i
uwolni¢ si¢ od fejkowego przyjaciela — czyli papierosa.

Wedhug ostatnich badan CBOS papierosy w Polsce pali $rednio co czwarty dorosty: co pigta kobieta (21 proc.) i co trzeci mgzczyzna (31 proc).
Lacznie palaczami jest 8 miln Polek i Polakow. Z kolei 14 mln oséb narazonych jest na bierne palenie (czyli wdychanie dymu
papierosowego). Pali tez okoto 20 proc. polskiej mlodziezy.

Bierne palenie wcigz jest duzym problemem!



Niemal co piaty palacy Polak przyznaje, ze czasem pali w obecnosci dzieci (17% mezczyzn i 20% kobiet). Narazanie dzieci, zwlaszcza tych
najmlodszych, na wymuszone bierne palenie prowadzi do czgstego wystgpowania chorob ukladu oddechowego, choréb ucha
srodkowego, rozwoju astmy i zaostrzenia przebiegu tej choroby.

Najnowsze badania coraz czeséciej wskazuja rowniez, ze dzieci bedace biernymi palaczami:

e cechujg si¢ gorszym rozwojem psychofizycznym,

e sprawiajg wiecej ktopotow wychowawczych,

e maja trudnosci z czytaniem i pisaniem,

e wystepuja u nich zaburzenia uktadu nerwowego, ktore objawiaja sie impulsywnos$cia, trudnoscig w skupieniu uwagi, nadwrazliwoscia
czy trudno$cig w przystosowaniu.

Zdrowotne skutki palenia tytoniu

Co roku z powodu palenia papieroséw w Polsce umiera ponad 1 tysigcy osob. Nalog palenia tytoniu odpowiada za wiele Smiertelnych chorob,
takich jak:

e nowotwory (ptuca, gornych drog oddechowych, przetyku, jamy ustnej, krwi, nerki, pecherza moczowego),

e choroby ukladu oddechowego (Przewlekla Obturacyjng Chorobe Pluc — POCHP, zapalenia phuc),

e choroby ukladu krazenia (niedokrwienng chorobe serca, chorobg naczyniowo-moézgowa, tetniak aorty, zwyrodnienie mig$nia
sercowego, miazdzyce tetnic).

Palenie zaostrza przebieg takich choréb jak: astma, retinopatia cukrzycowa, nadczynno$¢ tarczycy, stwardnienie rozsiane, zapalenie nerwu
wzrokowego, choroba Crohna, gruzlica, grypa.

Niezwykle istotnym elementem procesu rzucania palenia jest motywacja. Oddzial Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej Wojewodzkiej
Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Lodzi przygotowal material prezentujacy zdrowotne korzysci z rzucenia palenia oraz test motywacji do
rzucenia palenia wedlug dr Niny Schneider:
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Bezplatne aplikacje mobilne dla os0b rzucajacych palenie

Na rynku dostepnych jest mndstwo réznego rodzaju aplikacji mobilnych, ktore maja pomoc palaczom w rzuceniu nalogu. Wykorzystuja one
rézne metody motywacji i prezentujg sposoby na poradzenie sobie z paleniem.

Jedna z nich, jest rodzima aplikacja Jak rzuci¢ palenie opracowana zostata przez specjalistow Narodowego Instytutu Onkologii im. Mari
Sktodowskiej-Curie — Panstwowego Instytutu Badawczego i finansowana ze srodkoéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.

Jak rzuci¢ palenie jest w pelni bezplatng aplikacja, ktéra pomaga w rzucaniu palenia. Analizuje dane dotyczace Twojego palenia i dostarcza
indywidualnego dla uzytkownika wsparcia. Dzigki temu, uzytkownicy sami decyduja kiedy i w jaki sposdb rzuca palenie. Apka pomaga takze
$ledzi¢ postepy oraz korzysci zdrowotne i finansowe, zwigzane z zerwaniem z natogiem.

Najwazniejsze funkcje aplikacji ,,Jak rzuci¢ palenie”:

e 0sobisty plan rzucania palenia,

o $ledzenie postgpow i oszczgdnosci pieniedzy,

e wzmocnienie motywacji do rzucenia palenia,

o informacje na temat tego co wyzwala che¢ palenia i jak ja kontrolowac,

e podpowiedz, jakie wybra¢ wlasciwe leki, ktore utatwiaja rzucenie palenia.
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Zrzuty ekranow z aplikacji mobilnej ,,Jak rzuci¢ palenie”
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Aplikacje Jak rzucic¢ palenie pobierzesz bezptatnie ze sklepow App Store i Google Play:

Pobierz z App Store

Pobierz z Google Play

Sprawdz takze inne aplikacje, ktore moga pomoc Ci w rzuceniu nalogu::

o ..Kwit” pomoze Ci zrezygnowac z palenia

e Wyrdéb w sobie dobre nawyki z apkg Streaks

e Aplikacja do podgrzewaczy IQOS pomoze Ci ograniczy¢ natdg!
e ..Quit Genius” stworzyli lekarze, ktérzy wyciagna Cie z natlogu
e Zamieniaj zle nawyki na dobre z aplikacjami mobilnymi

Alternatywne produkty z nikotyna

Od kilkunastu lat bardzo popularng alternatywa dla tradycyjnych papierosow sg na swiecie i w Polsce e-papierosy. W naszym kraju liczbe ich
uzytkownikdéw szacuje si¢ na okoto 1,5 do 1,7 miliona osob. To znaczy, ze mniej wigcej na 5 palaczy w naszym kraju przypada 1 korzystajacy z
e-papierosa. W wickszos$ci sg to ludzie, ktérzy wezesniej palili tradycyjne papierosy. Wielu z nich wierzy, ze wybrali tagodniejsza opcje nalogu.
Elektroniczne papierosy z zalozenia miaty pomaga¢ w rzucaniu palenia papieroséw tradycyjnych.

Jednak warto mie¢ na uwadze, ze e-papierosy to produkt relatywnie nowy, ktorego dlugotrwalych — negatywnych skutkow jeszcze
dokladnie nie poznano. Na dzi§ wiadomo tyle, ze moga ogranicza¢ szkody spowodowane paleniem. Podobnie jak podgrzewacze tytoniu. Dla
tych drugich jednak sprawa jest o tyle fatwiejsza, ze jest ich po prostu mniej i sg wystandaryzowane — czyli wiadomo, co w nich jest i co palacz
w nich wdycha. W przypadku ptynéw do e-papierosow wicksze jest ryzyko, ze kto$ doleje do zbiornika substancji dziatajacych wyniszczajaco na
phuca.

Kiedy palacz nie moze skonczy¢ z natlogiem i nawet leczenie farmakologiczne (dostepng bez recepty cytyzyna lub lekami na receptg: warenikling
1 bupropionem) nie przynosi u niego rezultatow, dalej moze szuka¢ sposobéw na zmniejszenie szkodliwo$ci natogu.



W niektorych panstwach palaczy zachgca si¢ do przechodzenia z papieroséw na przebadane medycznie, mniej szkodliwe od nich wyroby nie
spalajace tytoniu: e-papierosa czy podgrzewacz tytoniu. Robi si¢ to z jednego powodu: wielu palaczy, nawet pomimo leczenia, nie rezygnuje z
palenia papierosow — i dalej robi sobie krzywdg. Zalozenie jest takie, by krzywda, ktéra palacze wyrzadzaja sobie i innym trwajac przy
papierosach, byta po prostu mniejsza. A to mozna osiggna¢ zachecajac palaczy do przejscia na produkty alternatywne, dostarczajace im nikotyne
bez dymu.

Zalicza si¢ do nich wlasnie wspomniane e-papierosy i podgrzewacze. To substancje smoliste powstajace podczas spalania tytoniu sg szczeg6lnie
szkodliwe i rakotworcze. Ale takich substancji nie ma w e-papierosach ani podgrzewaczach, poniewaz nie dochodzi w nich do palenia tytoniu w
ogole. Dlatego nie powstaje w nich dym, ale aerozol. To znaczy, ze wdycha si¢ w nich tez znacznie mniej szkodliwych czy rakotworczych
chemikaliow, niz podczas palenia papierosa i zaciggania si¢ dymem. To moze si¢ przektada¢ na nizsze ryzyko zdrowotne. Ale nie znaczy, ze
takich chemikaliow w ogo6le w nich nie ma!

Dlatego, w ocenie Ministerstwa Zdrowia jakakolwiek argumentacja dotyczaca korzys$ci wynikajacych z przejscia palaczy na papierosy
elektroniczne czy podgrzewacze tytoniu jest dzisiaj niezasadna. To nalég szkodliwy, niezaleznie od metody dostarczania nikotyny. Jedynym
wlasciwym dziataniem, majacym na celu interes spoteczny, jest promowanie rzucania palenia oraz niepalenie, zarowno zwyktych papierosow,
jak 1 wyrobdw powigzanych z wyrobami tytoniowymi, jakimi sg papierosy elektroniczne. Trzeba o tym pamigtac. Ale trzeba tez uwazac, zeby
nie wrzucaé wszystkiego, co ma w sobie nikotyneg, ,,do jednego worka”. Latwo jest po prostu powiedzie¢ ,,rzu¢ palenie”. Statystyka pokazuje, ze
trudniej to zrobi¢. Na 100 palaczy, ktorzy chca rzuci¢ papierosy na wlasng reke, ta sztuka udaje si¢ w Polsce maksymalnie 5.



