31 MAJA - SWIATOWY DZIEN BEZ TYTONIU

Kazdego roku w dniu 31 maja obchodzony jest Swiatowy Dzien Bez Tytoniu, to czesé
programu Europy wolnej od dymu tytoniowego przyjetego na Konferencji Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) w Madrycie w 1988 roku.

W tym dniu WHO pragnie zwroci¢ uwage spoteczenstwa na kwesti¢ zdrowotnych,
ekonomicznych i spotecznych konsekwencji palenia tytoniu.

W  biezacym roku haslo przewodnie
obchodéw Swiatowego Dnia Bez Tytoniu brzmi:

»Stop  nielegalnemu  obrotowi  wyrobami
tytoniowymi”.

WHO informuje, ze jeden na dziesig¢é
papierosOw wypalanych na $wiecie pochodzi z
nielegalnego zrodta. W Polsce na podstawie
przeprowadzonych badan GATS wynika iz 8,5 %
0sOb  codziennie palacych pali papierosy

pochodzace z przemytu.

Przemyt papierosow jest zjawiskiem, ktore
w bardzo duzym stopniu:

e wplywa na ekonomi¢ dotknigtych nim krajow, powodujac znaczne uszczuplenia
naleznosci celnych i podatkowych,

e nielegalnie sprzedawane papierosy ze wzgledu na nizsza cen¢ zachgcaja mtodych ludzi do
podejmowania prob palenia,

e nielegalny handel wyrobami tytoniowymi wptywa na wigksza konsumpcje¢ tytoniu, CO
zwigzane jest bezposrednio z wigksza zachorowalnoscia.

Wyeliminowanie nielegalnego handlu tanszymi papierosami ma szanse spowodowania
ograniczenia lub zaniechanie palenia, a tym samym zmniejszenia liczby zachorowan
na choroby odtytoniowe.

Zanim powstanie papieros, do tytoniu dodaje si¢ wiele aromatow, a takze substancji
konserwujacych, czesto o nieznanym, utajnionym przez producentow sktadzie chemicznym.
Na przyktad specjalne sole powodujg, ze papieros stale si¢ tli, amoniak zmieniajac pH
biologicznie uaktywnia nikotyng, cukier i lukrecja poprawiaja smak, a gliceryna dluzej

zachowuje §wiezos$¢ tytoniu.



Tak chemicznie ,,spreparowany” papieros dostarcza palaczowi substancji, od ktorej si¢
uzaleznia - nikotyny oraz 4.000 innych toksycznych zwigzkow chemicznych, w tym 40
substancji o dziataniu rakotworczym. Ich dziatanie nie jest ograniczone jedynie do palaczy
tytoniu, ale takze dotyczy wszystkich tych osob (mezczyzn, kobiet i dzieci), ktore przebywaja

w pomieszczeniach, gdzie wystepuje dym tytoniowy (tzw. ,,palenie bierne”).

Oto przyklady niektorych tylko substancji wystepujacych w dymie tytoniowym:

e aceton - rozpuszczalnik, sktadnik farb i lakierow,

e amoniak - stosowany w chtodnictwie, sktadnik nawozow mineralnych,

e arsen - stosowany takze jako popularna trutka na szczury i inne gryzonie,

e benzopiren - zwigzek o wiasciwosciach rakotworczych, wykorzystywany w przemysle
chemicznym,

e butan - gaz pedny, uzywany do wyrobu benzyny,

e chlorek winylu - zwigzek uzywany np. do produkcji plastiku. Posiada wtasciwosci
rakotworcze,

e ciala smolowate - s3a odpowiedzialne za powstawanie nowotworéow ztosliwych
u czlowieka,

e cyjanowodor - kwas pruski, gaz uzywany przez hitlerowcoOw w komorach gazowych do
masowego ludobojstwa,

e fenole - niszcza rzgski nablonka wyscietajacego oskrzela. Rzeski te oczyszczaja
wdychane przez cztowieka powietrze i chronig drogi oddechowe przed przenikaniem
przez ich S$ciany substancji 1 zwigzkow chemicznych oraz mikroorganizméw, np.
wirusow,

e kadm - silnie trujgcy metal o wlasciwosciach rakotworczych,

e metanol - silne trujacy zwigzek chemiczny, uzywany do produkcji benzyn silnikowych,

e nikotyna - dziata obkurczajaco na $ciany naczyn krwionos$nych (w tym takze naczyn
wiencowych zaopatrujacych serce), zwigksza cisnienie krwi, jest odpowiedzialna za
niefizjologiczne przyspieszenie akcji serca oraz zaburzenia rytmu serca, a takze wptywa
negatywnie na gen p53, ktory powstrzymuje niekontrolowany rozwdj komorek, czyli
powstawanie nowotworow,

o tlenek wegla (czad, CO) - zmniejszajac zawarto$¢ tlenu we krwi, w znaczny sposob
utrudnia prace serca i dotarcie tlenu do réznych czgsci 1 narzagdow organizmu czlowieka.

Jest to zwigzek bedacy bezposrednig przyczyng $§mierci wielu osob w czasie pozarow.



Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki zdrowotne. Palacze sg szczeg6lnie
narazeni mi¢dzy innymi na:
e nowotwory: ptuc, krtani, przetyku, gardia, pecherz, szyjki macicy, nerek, jamy ustnej,
trzustki, zotadka,
e choroby uktadu krazenia - chorobe niedokrwienng serca, zawal migs$nia sercowego,
miazdzycg¢ zarostowg konczyn dolnych, nadci$nienie t¢tnicze, tetniaka aorty,

e choroby uktadu oddechowego: ptuc (np. rozedma pluc, zapalenie oskrzeli, ptuc).

Palenie tytoniu nie tylko naraza na utrat¢ zdrowia, ale i pogarsza wyglad skory.
Weczeséniej wystepuja zmarszczki, opdznia si¢ gojenie ran. Palenie zaostrza stan wielu
schorzen skory (np. tradzik oraz tuszczyce), dermatolodzy mowig o ,,tytoniowej twarzy”.

Palenie papieroséw jest powodem przebarwien zgbow, zottych palcdéw, nieswiezego
oddechu. Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze w XX wieku z powodu palenia tytoniu
zmarto 100 mln ludzi.

Obecnie kazdego roku liczba zgondéw odtytoniowych na $wiecie przekracza
5 milionoéw. Nalezy pamigta¢ iz bierne palenie jest tak samo szkodliwe jak palenie czynne.
W strumieniu bocznym stwierdzono az 35 razy wiecej dwutlenku wegla 1 4 razy wigcej
nikotyny niz w dymie wdychanym przez aktywnych palaczy!

Wchtanianie dymu tytoniowego zachodzi glownie w uktadzie oddechowym, a takze
w przewodzie pokarmowym jako rezultat potykania m.in. $liny. Sktadniki dymu przenikaja
do krwiobiegu i sg rozprowadzane po catym organizmie. Zty wptyw dymu tytoniowego
obserwowany jest nie tylko w obrebie jamy ustnej czy phuc, ale takze we wszystkich innych
narzadach, np. w pecherzu moczowym, trzustce, narzgdach rodnych, itp.

Wykazano réwniez zaburzenia funkcjonowania narzadu wzroku, czy uszkodzenia
formujacego si¢ ptodu. Palenie tytoniu przez kobiety ci¢zarne niekorzystnie wplywa na
przebieg ciazy i stan zdrowia dziecka.

Rzucajac palenie absolutnie niczego si¢ nie traci, mozna tylko zyskaé. Nagroda jest
lepsza kondycja fizyczna, rzadsze infekcje drog oddechowych, brak porannego kaszlu.
Oddala si¢ perspektywa wielu chorob, ktore sg nastgpstwem palenia tytoniu.

Najwazniejsza jest motywacja. Trzeba uswiadomic sobie, ze chociaz nie jest to
tatwe, mozliwy jest sukces. Nie wolno zraza¢ si¢ chwilowym niepowodzeniem, nie wolno
rezygnowa¢ 1 poddawac sie. Niepalenie tytoniu, jogging, jazda na rowerze, sptywy
kajakarskie, czy inne sposoby na powszechng, czynng rekreacje staja si¢ coraz bardziej

modne.



Dotaczcie do tych ludzi i badzcie tak jak oni uSmiechnigci. Zobaczycie, zZe stres,
napigcie, zte humory same wyparowuja po przebiegni¢ciu pewnego dystansu. Zwalczajac
naldg pokonujemy wiasne stabosci, stajemy si¢ silniejsi psychicznie, mniej podatni na stres

1 wiele roznych chorob. Przestajac pali¢ zyskamy akceptacje naszego srodowiska.

Wasi palacy przyjaciele beda musieli zaakceptowaé Wasz wybor i jest duza
szansa, ze pojda Wasza droga.

Katarzyna Zigtara



