Drodzy Bursjanie, wczoraj byt Swiatowy Dzier Rzucenia Palenia. Wiem, ze niektorzy z Was
posiadaja problem nikotynowy. Dlatego zachecam do lektury tego artykutu i gtebszej
refleks;ji.

Swiatowy Dzier Rzucania Palenia jest obchodzony co roku w trzeci czwartek listopada.
Swieto to powstato w Stanach Zjednoczonych za sprawg dziennikarza Lynna Smitha.

W 1974 roku poprosit on ludzi, aby przez jeden dzien nie siegneli po papierosy. Efekt byt
zaskakujacy, wyzwanie podjeto az 150 tysiecy oséb. Po sukcesie akcji Amerykanskie
Towarzystwo Walki z Rakiem ustanowito DzieA Rzucania Palenia.

Cele Swiatowego Dnia Rzucania Palenia

Swiatowy Dzier Rzucania Palenia jest obchodzony w wielu miejscach na $wiecie, w Polsce od
1991 roku jest organizowany przez Centrum Onkologii i Fundacje Promocja Zdrowia.

Celem sSwieta jest uswiadamianie spoteczenstwa o negatywnych skutkach palenia
papieroséw i do sprobowania zrezygnowania z uzywek.

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia co roku umiera 6 milionéw oséb ze wzgledu
na dziatanie dymu tytoniowego. Az 63% przypadkow wynika z chordb, ktére rozwinety sie w
efekcie palenia.

Szacuje sie, ze tyton zabit okoto 100 miliondw ludzi w XX wieku. Rodwnie grozne jest palenie
bierne, czyli przebywanie w otoczeniu palaczy. W Polsce zanotowano 70 000 zgondéw z
powodu aktywnego i az 8 000 z powodu biernego palenia.

Tyton ma ogromny wptyw na powstawanie nowotworéw jamy ustnej, krtani i gardta, ptuc
oraz innych narzaddéw. Zwieksza réwniez ryzyko udaru moézgu, schorzen uktadu krazenia i
oddechowego, choroby Crohna oraz Alzheimera.

llu Polakéw pali papierosy?

W ostatnich latach dodatkowo zwieksza sie ilo$¢ 0osdb, wybierajgcych e-papierosy. Sg one
traktowane jako zdrowszg alternatywa do tytoniu, niestety zawierajg one wiele szkodliwych
substancji, takich jak acetaldehyd, formaldehyd, akroleine czy aceton.

Ponadto, niektére wktady do e-papierosdw majg naprawde wysokg zawartos¢ nikotyny, co
przektada sie na szybkie powstawanie uzaleznienia. Doszto rowniez do wypadkdw,
zwigzanych z zatruciem sie ptynem z e-papieroséw wsréd dzieci i dorostych.

Skutki palenia papieroséw

podraznienie btony sluzowej nosa, jamy ustnej, przetyku i zotadka,
zwiekszenie ryzyka alergii,

zwiekszenie ryzyko mutagennych, teratogennych oraz rakotwdrczych zmian komdérkowych,
rozedma ptuc,

choroba wiencowa,

zawat serca,

nadcisnienie tetnicze,

miazdzyca,

tetniak aorty,

zaburzenia rytmu serca,

wrzody zotgdka,

przepuklina jelitowa,

zmniejszenie gestosci kosci,



zaéma,

nadmierne fzawienie oczu,

problemy z erekcja,

gorsza jako$é nasienia,

impotencja,

wieksze ryzyko poronienia lub przedwczesnego porodu,
wieksze ryzyko cigzy pozamacicznej,

choroby immunologiczne.

Chcesz rzuci¢ palenie? Pomoc dla palaczy

Podjecie decyzji o zrezygnowaniu z natogu jest pierwszym i najtrudniejszym krokiem. Palacze
nie muszg radzic sobie z tym samodzielnie, funkcjonuje Telefoniczna Poradnia Pomocy
Palgcym (801 108 108 lub 22 211 80 15).

Pracownicy oferujg swojg pomoc od poniedziatku do pigtku (9:00-21:00) oraz w soboty
(9:00-15:00). Mozliwe jest skorzystanie z porad, pomocy w odkryciu motywacji czy
stworzenia planu dziatania. Ponadto, palacze mogg liczy¢ na wsparcie w trakcie trudnego
procesu, jakim jest rzucanie palenia.
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Pozdrawiam: Barbara Magalska



