DZIEN RZUCANIA PALENIA-19 LISTOPADA

Palenie to najwazniejsza przyczyna przedwczesnej umieralnosci w naszym kraju.

1. Statystyki:
- 47% mezczyzn i 23% kobiet w Polsce w wieku 16 i wiecej lat jest palaczami tytoniu.

- Okoto 10 mIn Polakéw pali regularnie 15-20 sztuk papieroséw dziennie.

- Prawie 5 min tych osdb pali diuzej niz 20 lat.

- Kazdego roku 100 tys. zgonéw w Polsce ma bezposredni zwigzek z negatywnymi skutkami
palenia tytoniu

- W Polsce codziennie zaczyna pali¢ okoto 500 nieletnich chtopcéw i dziewczat, a rocznie
prébuje palenia okoto 180 tys. dzieci.

- Szacuje sie, iz dzieci w Polsce wypalaja rocznie 3-4 mid sztuk papieroséw.

- Papierosy sg jedynym legalnie sprzedawanym srodkiem rakotworczym w Polsce i na Swiecie.
- Co 10 sekund na $wiecie umiera kto$ na chorobe wywotang paleniem tytoniu.

- 40% natogowych palaczy umrze przed 65 rokiem zycia, a sposréd niepalacych tylko 15%.

- Do kontaktu z papierosami Przyznaje sie az 70% 15-letnich dziewczat

- Przecietny Polak powyzej pietnastego roku zycia wypala $rednio 3620 papierosow

2. Papierosy a mtodziez

Palenie papieroséw przez dzieci i mtodziez w wieku szkolnym wywotuje jeszcze wieksze
szkody niz palenie przez dorostych. Poréwnujgc swiadectwa szkolne w Niemczech, Szwajcarii.
USA, Wielkiej Brytanii i innych krajach badacze stwierdzili, ze uczniowie palacy majg o 25%
gorsze wyniki w nauce. Na odrabianie zadan potrzebujg wiecej czasu, gorzej uczg sie na pamiec,
w badaniach testowych popetniajg wiecej btedéw. Dzieci palace papierosy majg nizszy wzrost,
mniejszg wage ciata, mniejszy obwdd klatki piersiowej. Osiggajg gorsze wyniki w sporcie: w
biegach, marszu i ptywaniu.

Papierosy mozna wszedzie kupi¢ bez trudu. Sa dos¢ tanie i tatwo dostepne dla
miodych ludzi, ktérzy chetnie w ten sposdb manifestujg swojg dorostos¢ i niezaleznosé.

3. Warto wiedzie¢, co palisz....
Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje sie wiele aromatéw, a takze substancji



konserwujacych, czesto o nieznanym, utajnionym przez producentow sktadzie chemicznym. Na
przyktad specjalne sole powoduja, ze papieros stale sie tli, amoniak zmieniajgc pH biologicznie
uaktywnia nikotyne, cukier i lukrecja poprawiajg smak, a gliceryna dtuzej zachowuje swiezosc¢
tytoniu. Tak chemicznie "spreparowany" papieros dostarcza palaczowi substancji, od ktorej sie
uzaleznia - nikotyny orazinnych toksycznych zwigzkéw chemicznych

4. Palenie papierosow to natég uzalezniajgcy na kilku poziomach

fizjologii (od nikotyny),nawykow (czynnosci rgk przy paleniu) i emocji (jak kazda
uzywka, sieganie po papierosy to rodzaj "podporki" emocjonalnej). Dlatego tak trudno odzwyczaic
sie od palenia. Mimo to, papierosy sprawiajg wrazenie niewinnej rozrywki, bardziej akceptowanej
spotecznie niz alkohol. Przeciez po wypaleniu paczki papieroséw nikt nie bije zony ani nie
przewraca mebli! Zaciagniecie sie ulubionym dymkiem daje ztudne poczucie rozluznienia.
Ztudne, bowiem w rzeczywistosci powoduje stres organizmu, przyspieszajac akcje serca.

5. Choroby wywotane paleniem :

Rak ptuc, nerki, trzustki, rak wargi, jezyka, jamy ustnej, przetyku i krtani, rak pecherza
moczowego, choroba niedokrwienna serca ,przewlekte zapalenie oskrzeli ,gruzlica ukfadu
oddechowego ,nadcisnienie tetnicze ,Arteriosclerosis ,udar moézgu ,wrzody zoftadka oraz
dwunastnicy ,przepukliny jelitowe, impotencje

Dzieci zmuszane do wdychania dymu tytoniowego czesciej zapadajg na choroby
infekcyjne ukladu oddechowego (zapalenia ptuc, oskrzeli, gérnych drog oddechowych). Poza
tym palenie tytoniu przez rodzicow w istotny sposob zwieksza ryzyko wystgpienia astmy
oskrzelowej u dziecka, a takze przewlektego zapalenia ucha srodkowego, ktére jest gtéwng
przyczyng gtuchoty w wieku dzieciecym. Istniejg takze dowody na zwigzek palenia tytoniu z
innymi powaznymi chorobami, np. biataczkami.

6.Palenie a uroda

- palenie tytoniu nie tylko naraza nas na utrate zdrowia, ale i pogarsza wyglad skéry

- wczesniej wystepujg zmarszczki

- opodznia sie gojenie ran

- zaostrza stan wielu schorzen skory (np. tradzika oraz tuszczycy). Dermatolodzy moéwig o
"tytoniowej twarzy" - tatwej do rozpoznania juz na pierwszy rzut oka.-

- palenie tytoniu wzmaga niekorzystne dziatanie na skére promieni stonecznych, bo
zwieksza wytwarzanie wolnych rodnikéw i suchos$¢ skory.Czy ktorejs z palaczek
robigcych sobie lifting twarzy przyszto na mysl, ze u niej rany pooperacyjne bedg sie
goity dtuzej, niz u pacjentek niepalagcych? Obserwuje sie to rowniez przy przeszczepach
skory, np. po oparzeniach.Poza tym trzy schorzenia skéry, ktdre czesto wystepujg u
nastolatkow tj. tradzik miodzienczy, tradzik rézowaty, tuszczyca, bardzo lubig sktadniki
dymu

/. Bierne palenie
Wdychanie dymu tytoniowego, czyli bierne palenie, jest rownie niebezpieczne jak samo

palenie. Boczny strumiehn dymu tytoniowego zawiera 35 razy wiecej dwutlenku wegla i 4 razy
wiecej nikotyny niz dym wdychany przez aktywnych palaczy. Specjalisci odnotowujg wiele
przypadkéw zachorowan na choroby odtytoniowe wsréd oséb, ktére nigdy nie pality tytoniu.
Wdychanie dymu wydychanego przez palaczy, zwieksza ryzyko wystgpienia raka ptuc i choréb
serca (np. choroby niedokrwiennej serca) u osob niepalacych., zawiera takze wiele substanciji
alergizujacych, powodujacych izawienie oczu, podraznienie btony $luzowej nosa, kaszel,
nawracajgce zakazenia uktadu oddechowego, a takze uczulenia i w konsekwencji astme.

Bierne palenie niesie wiec za sobg identyczne skutki zdrowotne, co aktywne palenie
papierosow. Powoduje niezyt oskrzeli, zapalenie pltuc, =zapalenie migdatkow
podniebiennych, zapalenie zatok obocznych nosa, wysiekowe zapalenie ucha, obturacyjne
zapalenie oskrzeli i astme oskrzelowa.



8. Rzucenie palenia.
Zaprzestanie palenia tytoniu to koniecznosé. Sposobéw na rzucanie palenia jest niemato.

Jedni zalecajg dziatanie zdecydowane i kategoryczne, inni sg zdania, ze rozstanie z
papieroskiem powinno odbywac sie krok po kroku, by po pewnym czasie osiggnaé cel, czyli
catkowicie przestac pali¢. Wazne, by sie zdecydowac i naprawde to zrobi¢. Nie pocieszaj sie tym,
ze palisz niewiele lub mniej niz kiedys. Nie ma "bezpiecznej" liczby wypalanych papierosow.
Palenie nawet 5 papierosow dziennie wigze sie ze wzrostem ryzyka wystgpienia powiktan
nadcisnienia tetniczego. Gdy ciggnie nas do papierosa, pomocg moze by¢ nam - w zaleznosci od
sytuacji - ruch na swiezym powietrzu, ¢wiczenia odprezajgce, sieganie po owoc lub warzywo do
schrupania, albo po gume do Zucia. A takze... silna motywacja. Gdy rzucisz palenie poprawisz
kondycje fizyczna, zapomnisz co to kaszel poranny i rzadziej bedziesz chorowat na infekcje drég
oddechowych. Z badan przeprowadzonych w 1998 roku wynika, ze 70% palacych Polakow
pragnie rzucic¢ palenie. W Polsce od 1991 roku rzucito palenie ponad 2 000 000 ludzi. Wygrywa
kazdy, kto rzuci palenie.

9. KorzySci zdrowotne rzucenia palenia papierosow.

-w ciggu 20 min Do normy wracajg;: cisnienie tetnicze krwi, czynnosc serca oraz obniza sie tetno.
-w ciggu 8 godzin Zmniejsza sie poziom tlenku wegla we krwi, a podnosi poziom tlenu.

-W ciggu 24 godzin Zmniejsza sie ryzyko ostrego zawatu serca.

-w ciggu 48 godzin Powraca do normy zmyst smaku i zapachu.

-od 2 tygodni do 3 miesiecy Poprawie ulega stan uktadu krgzenia. Zwieksza sie wydolnosé
fizyczna. -Wydolnos$¢ ptuc wzrasta o 30%.

-od 1 do 9 miesiecy Poprawia sie wydolnos¢ ukfadu oddechowego, ustepuje kaszel dusznosci,
zmeczenie.

-po 1 roku O potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca.

-po 5 latach O potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na raka ptuc oraz raka jamy
ustnejprzetyku i krtani. W duzym stopniu zmniejsza sie ryzyko wystgpienia udaru mézgu.

-po 10 latach Ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng jest podobne jak u osoby nigdy
nie palacej. Ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, krtani, przetyku, pecherza moczowego i
nerek nadal zmniejsza sie.

-po 15 latach Ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy nie palgce;.

CIEKAWOSTKI

10.Czas a palenie
Nie trac¢ czasu, rzu¢ palenie!

Kazdy papieros - zabiera okoto 10 minut, jest to czas stracony na kupowanie papieroséw i samo
palenie.Dziennie - wypalenie jednej paczki papierosow zajmuje 3 godziny i 30 minut.Rocznie -
prawie 1.160 godzin. W ciggu 10 lat - to az 12.000 godzin.500 dni swojego zycia przeznaczamy
na trucie siebie i innych dymem tytoniowym.

11. Papierosy-wyrazna strana finansowa

1 dzien 7zt - czasopismo

4 dni 28zt - 2 biletY do kina

1 tydzien 49zt - ksigzka

1 miesigc 280zt - ubranie

4 miesigce 1120zt - rower gorski

6 miesiecy 1680zt - telewizor

1 rok 3360zt - 2-tygodniowe wczasy w Hiszpanii
10 lat 33600z - dziatka rekreacyjna

40 lat 134400zt - wysokiej klasy samochéd



12.Prognozy.
Co 13 sekund kto$ umiera z powodu palenia tytoniu.W nowym stuleciu natdég ten bedzie zabija¢

co 4 sekundy. Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze w Polsce prawie co drugi zgon
mezczyzn w wieku 35-69 lat (przedwczesna umieralnosé) jest rezultatem palenia papierosow.
Gdy dzisiejsza miodziez osiggnie wiek Sredni, umiera¢ bedzie na skutek palenia prawie 10 000
000 os6b rocznie. Jesli nic sie nie zmieni w tej dziedzinie, bedziemy swiadkami wielkiej i
dobrowolnej samozagtady.
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