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Swiatowy Dzien Rzucania Palenia Tytoniu przypada corocznie w trzeci czwartek listopada. W roku 2022 jest to 17
listopada.

Inicjatywa powstata w Stanach Zjednoczonych, dziennikarz Lynn Smith zaapelowat do czytelnikbw swojej gazety, aby przez
jeden dzien nie palili papieroséw, a idea ta przyjeta sie takze w innych krajach.

Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki zdrowotne (gtéwnie schorzenia uktadu krazenia, oddechowego, nowotwory),
a takze zaostrza przebieg wielu schorzen.

Takze bierne palenie jest niebezpieczne, gdyz boczny strumien dymu zawiera znacznie wiecej nikotyny, tlenku wegla i
innych niebezpiecznych zwigzkéw. Palenie sie nie optaca, bo poza konsekwencjami zdrowotnymi, bardzo dotkliwe sg takze
konsekwencje ekonomiczne i spoteczne.

Poradnictwo antytytoniowe

Uzaleznienie od nikotyny jest choroba, dlatego rzucanie palenia nie zawsze przebiega tatwo. Skorzystaj z profesjonalnej
pomocy, by zwalczy¢ uzaleznienie. Oferuje ja Ogodlnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym dziatajaca przy
Narodowym Instytucie Onkologii w Warszawie pod telefonami 801 108 108 oraz 22 211 80 15. Konsultanci sg dostepni od
poniedziatku do pigtku w godzinach 09:00 — 21:00 oraz w soboty w godzinach 9:00-15.00.

Mozna tez skorzysta¢ z aplikacji, ktéra pomaga w rzucaniu palenia. Opracowana zostata przez specjalistow Narodowego
Instytutu Onkologii im Mari Sktodowskiej-Curie — Panstwowego Instytutu Badawczego. Aplikacja analizuje dane dotyczace
Twojego palenia i otrzymasz wsparcie dostosowane do Twoich potrzeb. Aplikacja jest dostepna:

https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.emedway.jakrzucicpalenie

https://apps.apple.com/pl/app/jak-rzuci%C4%87-palenie/id151294448871=pl

Korzysci zdrowotne z rzucenia palenia:

Organizm zaczyna sie regenerowac juz od chwili rzucenia palenia. Korzysci sg natychmiastowe i dtugoterminowe:
e po 24 godzinach — zmniejsza sie ryzyko ostrego zawatu serca

e po 20 minutach — spada tetno


https://sp4.um.pulawy.pl/pl/mapa.html
https://sp4.um.pulawy.pl/resource/image/17/22/962/3709/0x0.png
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e w ciggu 12 godzin —wraca do normy poziom tlenku wegla we krwi

e w ciggu 2—12 tygodni — poprawia sie krgzenie i czynnos¢ ptuc

¢ do 3 miesiecy — poprawia sie kondycja fizyczna

e w ciggu 1-9 miesiecy — ustepujg kaszel i dusznosé

e po roku — o0 potowe zmniejsza sie ryzyko zachorowania na chorobe niedokrwienng serca

e po 5 latach — zmniejsza sie ryzyko wystapienia udaru médzgu oraz zachorowania na raka jamy ustnej, przetyku i krtani
oraz ptuc

e w ciggu 10 lat — Smiertelnos¢ z powodu raka ptuc jest o okoto potowe mniejsza niz wsréd palaczy
e w ciggu 5-15 lat — ryzyko udaru zmniejsza sie do poziomu poréwnywalnego do 0s6b niepalacych

e po 15 latach — ryzyko zachorowania na raka ptuca jest podobne jak u osoby nigdy niepalace;j

w ciggu 15 lat — ryzyko wystgpienia choréb serca jest takie jak u niepalgcych.

Rzué palenie w Swiatowym Dniu Rzucania Palenia Tytoniu!
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