21 listopada 2019r. — SWIATOWY DZIEN RZUCANIA PALENIA
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Kazdego roku w trzeci czwartek listopada w Polsce obchodzony jest ,,Swiatowy Dzien
Rzucania Palenia”. W tym roku Dzien ten przypada dzisiaj, czyli 21 listopada.

Palenie tytoniu ma znaczacy wptyw na wystgpowanie chorob niezakaznych, ktore powoduja
powazne problemy zdrowotne, spofeczne 1 ekonomiczne w Polsce. Zachorowania 1 zgony z
powodu choréb uktadu krazenia, ukfadu oddechowego, nowotworéw ztos§liwych oraz
powodowane nimi inwalidztwo i niezdolnos¢ do pracy moze ulec poprawie przy zmianie
stylu zycia Polakow, ktérego znaczacym elementem jest niepalenie. Wymaga to jednak
skorygowanego wysitku 1 strategicznego podejscia do dziatan w zakresie profilaktyki

i ograniczenia palenia tytoniu. Wedlug szacunkéw Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), z
powodu palenia tytoniu co roku umiera ponad 5 miln ludzi na catym $§wiecie. Mimo, ze
umieralno$¢ z powodu chorob odtytoniowych dotyczy ludzi dorostych, to zazwyczaj poczatek
palenia tytoniu sigga okresu dziecigcego i mtodosci. Badania Instytutu Matki 1 Dziecka z
2006 roku wykazuja, ze odsetek mlodziezy 15-letniej, ktora podjeta probe palenia tytoniu i
pali tyton codziennie wynosi 12,4%, w tym chlopcy 14,9%, a dziewczeta 10,1%. Jest to
niewielki spadek w stosunku do wynikéw tego typu badan prowadzonych w latach 1998 1
2002. Jednak w dalszym ciggu jest to zjawisko niepokojace oraz wymaga dziatan
profilaktycznych ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi na uwarunkowania palenia tytoniu przez
miodziez.

Szczegoblnie niebezpieczne jest wdychanie dymu tytoniowego z papierosa palonego przez
inng osobg w tym samym pomieszczeniu, czyli tzw. bierne palenie, gdyz boczny strumien
dymu zawiera znacznie wigcej nikotyny, tlenku wegla i innych niebezpiecznych zwigzkow
niz strumien gldéwny. Najbardziej narazone na bierne palenie s nasze dzieci - codziennie
okoto

4 mln polskich dzieci wdycha biernie dym tytoniowy w domu lub miejscach publicznych.

Skutki biernego palenia w przypadku dzieci to m.in.:

> zwiekszenie podatnosci na choroby gérnych drog oddechowych, zapalenie ptuc lub
zapalenie ucha srodkowego;

> problemy z zotadkiem 1 jelitami;

> wzrost ryzyka pojawienia si¢ astmy;

> gorszy rozwoj umystowy.

Bierna ekspozycja na dym tytoniowy jest wiec rownoznaczna z wypaleniem kilku
papieroséw. W Polsce bierne palenie zabija co roku ok. 2 tys. oséb. W miejscach pracy na
wdychanie dymu tytoniowego narazonych jest 19% niepalacych Polakow, w domu za$ az
25%.



Korzysci wynikajace z zaprzestania palenia:

> w ciggu 20 min. — ci$nienie tetnicze powraca do normy; czynnos¢ serca normalizuje si¢;
temperatura ciata i rgk obniza si¢ do wartosci prawidtowych.

> w ciggu 8 godz. — we krwi zmniejsza si¢ poziom tlenku wegla (I1I), a zwigksza si¢ poziom
tlenu.

> w ciaggu 24 godz. — zmniejsza si¢ ryzyko ostrego zawalu mig¢snia sercowego.

> w ciaggu 48 godz. — rozpoczyna si¢ regeneracja zakonczen nerwowych; powraca do normy
zmyslt smaku 1 zapachu.

> od 2 tygodni do 3 miesigcy — stan uktadu krazenia ulega poprawie; zwigksza si¢ wydolnos$¢
fizyczna, a czynno$¢ pluc poprawia si¢ o 30%.

> od 1 do 9 miesigcy — kaszel, uczucie niedroznosci nosa, duszno$¢ 1 zmgczenie ulegaja
zmniejszeniu; rozpoczyna si¢ regeneracja rzgsek, ktore pomagaja oczyscic oskrzela i chronig
przed infekcjami; wzrasta poziom energii calego organizmu.

> po 1 roku — o potoweg zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca.
> po 5 latach — o polowe zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na raka phuc, jamy ustnej, krtani
1 przelyku ; w znacznym stopniu zmniejsza si¢ rOwniez ryzyko wystgpienia udaru mozgu.

> po 10 latach — ryzyko zachorowania na raka ptuc jest podobne, jak u osoby niepalacej;
komorki przednowotworowe, ktoére powstaly w wyniku palenia tytoniu, zastepowane sa przez
komorki o prawidlowej budowie; nadal zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania na raka jamy
ustnej, krtani, przetyku, pecherza moczowego i nerek.

> po 15 latach — ryzyko zachorowania na chorobg niedokrwienng serca jest zblizone, jak u
osoby niepalace;.

Rzucanie palenia to wielkie wyzwanie. Nie ma co ukrywac, ze nalogowi palacze musza
zmierzy¢ si¢ z wlasnym organizmem oraz pokusg zapalenia ,,tylko jednego”. Przecietny
palacz w ciagu zycia przepala rownowarto$¢ dobrego samochodu. Swiatowy Dzien Rzucania
Palenia moze by¢ dobrg okazjg do zastanowienia si¢ — jakie straty, a jakie korzys$ci przynosi
palenie papieroséw. By¢ moze bedzie to pierwszy wazny krok w kierunku uwolnienia si¢ od
tego groznego natogu.



