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m W 1974 roku amerykanski dziennikarz Lynn Smith zaapelowat do
czytelnikow gazety Monticello Times, aby przez jeden dzien nie palili
papierosow. Trzysta osdb zobowigzato sie podja¢ wyzwanie, a Smith
umiescit ich nazwiska na pierwszej stronie gazety.

m Trzy miesigce pozniej 9% z tych osob zgtosito, ze rzucito palenie.
Dziennikarz nazwat ten dzien D-Day (ang. Don’t Smoke Day).
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m Dwa lata pdzniej Amerykaﬁskie Stowarzyszenie do Walki z Rakiem
wprowadzito ten dzien w catym kraju, a obecnie Swietujemy go globalnie
co roku w trzeci czwartek listopada jako Swiatowy Dzien Rzucania

Palenia Tytoniu.

m W Polsce Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia obchodzony jest od 1991
roku.

m Oczywiscie 24 godziny nie wystarczg - majg jedynie zachecic do catkowitego
porzucenia natogu. Z czasem do walki z tytoniem dotgczyt caty Swiat -
zaczety pojawiac sie podobne inicjatywy, jak na przyktad Swiatowy Dzien bez
Tytoniu /Papierosa (obchodzony 31 maja)
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m Idea obchodzonego w Polsce i na Swiecie ,, Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu” ma na celu
zwrocenie uwagi catego spoteczenstwa globalnie i lokalnie na skutki palenia tytoniu: spoteczne,
ekonomiczne, a przede wszystkim na skutki zdrowotne, ktore spowodowane sq paleniem
papierosow, a w ostatnich latach rowniez e-papierosow.

m Zachecanie 0sob palgcych do zaprzestania palenia oraz zwrocenie uwagi na fakt, ze osoby
niepalgce (w tym dzieci) majg prawo do przebywania w przestrzeni publicznej wolnej od dymu
tytoniowego, bez narazania na tzw. ,bierne” palenie.

m Palenie papierosow/e-papierosow to rowniez zagrozenia dla srodowiska!
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Pamietajmy, ze:

m papierosy w trakcie procesu produkcji poddawane sg bardzo ztozonej obrobce
chemicznej. Do tytoniu dodawane sg substancje konserwujgce, poprawiajgce smak
czy wptywajgce na jakosc produktu.

MOCzZowy). .' _

- PEMELHD [OZS ProwEe ;
zmian komorkowych. @ageinia psychoneurologiczne wskazaty na silne




Swiatowy Dzier Rzucania Palenia
2024

m Ten dzien to doskonata okazja do podkresSlenia koniecznosci walki z natogiem
palenia tytoniu na poziomie spotecznym i indywidualnym.

m Z badan opinii publicznej pt.: ,Polacy o swoim natogu palenia” opublikowanym
w 2023 roku wynika, ze 62 % respondentdow uwaza, ze palenie negatywnie wptywa
na ich kondycje fizyczng, 47% potwierdza zty wptyw na kondycje psychiczng a 19%
deklaruje, ze palenie ujemnie wptywa na ich relacje rodzinne.

m W Polsce po tradycyjnego papierosa regularnie siega co trzeci dorosty. Jest to

dramatycznie zty wynik na tle innych krajow Europy — chociazby w Szwecji odsetek
palaczy wynosi zaledwie 5 proc.

m Palenie papierosdow to najgrozniejszy czynnik rakotworczy.
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m Choc Smiertelne skutki tego natogu sg powszechnie znane, gtdwnym
problemem zwigzanym z rzucaniem palenia jest fakt, iz papierosy zabijajg
powoli - palacz moze nie odczuwac skutkow swojego natogu przez wiele lat.
Niestety, kiedy juz sie pojawia, czesto bywa za pdzno.

m ChoC ostrzezenia ,Palenie zabija” widoczne jest na kazdej paczce papierosow,
informacja ta - z racji swojej powszechnosci - szybko traci swoj wydzwiek.




Rozktad zachorowalnosci na raka wg. pici w Polsce

., .. Zachorowalnos¢ — KOBIETY
Zachorowalnos¢ — Mezczyzni
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Fakty o paleniu

m Co 10 sekund na catym Swiecie umiera palacz - najczesciej
Z powodu raka ptuc, rozedmy czy choroby serca.

m Palacze tytoniu przez cate zycie tracag Srednio co najmniej 10 lat
Zycia.

m Dym tytoniowy zawiera oprocz samej nikotyny az 4 tysigce
roznych szkodliwych substancji, z czego 250 jest szczegblnie
niebezpiecznych dla zdrowia, a 40 jest silnie rakotworczych.

m W Polsce palenie papierosow jest gtowng przyczyng chorob
nowotworowych: raka jamy ustnej, gardta, przetyku, trzustki,
nerek, pecherza moczowego, piersi, szyjki macicy i innych
narzadow.
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Do zwiazkow o dziataniu rakotworczym
nalezg m.in.:
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Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu
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lle papierosow dziennie palimy?

m Przecietny Polak pali 16 papierosow dziennie . To sporo -

wiecej niz Srednia unijna wynoszaca 13,7 papierosa.

m Dalej popularne sg podgrzewacze, a popularnosc
e-papierosow rosnie, szczegolnie u mtodych osob.
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Palenie

m to potgczenie uzaleznienia psychicznego z wystawianiem sie
na dziatanie uzalezniajgcej substancji — nikotyny.

m To substancja psychoaktywna, ktéra wptywa na
funkcjonowanie mozgu, pobudzenie i ozywienie, wzrost
ciSnienia tetniczego, co jest zwigzane z wyrzutem dopaminy.
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Uzaleznienie od tytoniu pogarsza
jakosc zycia, powodujgc choroby:
1. uktadu oddechowego (astme, rozedme ptuc, przewlektg obturacyjna
chorobe ptuc POCHP, zapalenie oskrzeli i ptuc);

2. uktadu krazenia (chorobe wiencowg, zawat serca, miazdzyce naczyn
krwionosnych, nadcisnienie, choroby zakrzepowo-zatorowe w tym udar
mozgu, chorobe Blirgera, tetniaka aorty);

3. nowotworowe (istnieje zwigzek przyczynowo skutkowy palenia z
licznymi nowotworami ztosliwymi m.in. ptuca, krtani, gardta, przetyku,
jamy ustnej, nosa, wargi, miedniczek nerkowych, pecherza moczowego,

trzustki, zotadka, watroby);
4. przewodu pokarmowego (wrzody zotadka, wrzody dwunastnicy);
5. inne: osteoporozg, podatnosc¢ na przeziebienia, alergie.
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Rzucenie palenia znacznie zwieksza szanse
na dtuzsze i zdrowsze zycie.

po 20 minutach od ostatniego papierosa Twoje cisnienie krwi i puls zaczynajg powracac do prawidtowych pozioméw,

po 8 godzinach spada poziom tlenku wegla we krwi, a wzrasta poziom tlenu. Wptywa to korzystnie na odzywienie i
funkcjonowanie Twoich tkanek i narzagdow,

7 dni po ostatnim papierosie poziom tlenku wegla we krwi catkowicie wraca do prawidtowego poziomu,
24 godziny po rzuceniu palenia, w zwigzku z lepszym natlenieniem tkanek, spada ryzyko wystgpienia zawatu serca,
po 48 godzinach zaczynajg regenerowac sie zakonczenia nerwowe, polepsza sie czesciowo utracony zmyst smaku i wechu,

po uptywie 72 godzin odkryjesz, ze oddycha Ci sie tatwiej — pecherzyki ptucne sg mniej napiete i tatwiej sie otwierajg, a
pojemnos¢ ptuc wzrasta,

po uptywie 14 dni zauwazysz, ze nie tylko oddychanie jest tatwiejsze, ale takze mniej sie meczysz podczas codziennej
aktywnosci fizycznej, np. podczas chodzenia,

3 miesigce po rzuceniu palenia u kobiet poprawia sie ptodnosé, zmniejsza sie tez ryzyko porodu przedwczesnego,
po 6 miesigcach odkrztuszasz znacznie mniej Sluzu i flegmy dzieki zmniejszeniu sie odczynu zapalnego w ptucach,
po 3 latach niepalenia ryzyko choréb serca i udaru mézgu spada o 50%,

po 5 latach Twoje ryzyko udaru mozgu jest identyczne jak dla osoby, ktéra nigdy nie palita. Ryzyko zachorowania na nowotwor
jamy ustnej, gardta i krtani spada o potowe,

10 lat po rzuceniu palenia ryzyko zachorowania na raka ptuca jest mniejsze o 50%. Obniza sie tez ryzyko nowotwordow przetyku,
pecherza moczowego, nerek i trzustki.
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E-papierosy

m otrzymaty niestusznie opinie
,oezpieczniejszych” niz zwykte
papierosy.

m [o dalej szkodliwa
| uzalezniajgca fizycznie oraz
psychicznie forma palenia.

PSSE w Jarostawiu
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E-papierosy - realne zagrozenie dla
zdrowia

m E-papierosy w ostatnich latach zyskaty popularnosc¢ jako rzekomo
mniej szkodliwa alternatywa dla tradycyjnych papierosow. Jednak
coraz wiecej badan wskazuje, ze ich uzywanie niesie ze sobg
powazne zagrozenia dla zdrowia, zwtaszcza wsrod mtodziezy.

m Wedtug danych Gtownego Inspektoratu Sanitarnego, w 2021 roku
28% polskich nastolatkow w wieku 15-19 lat palito e-papierosy.

m Natomiast dane Global Youth Tobacco Survey (GYTS) z 2022 roku
mowia, ze wsrod polskiej mtodziezy w wieku 13-15 az 16,5% byto
uzytkownikiem e-papierosow lub produktow do wapowania.
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m Z badan przeprowadzonych przez naukowcow Uniwersytetu
Potudniowej Kalifornii wynika, ze dym z e-papieroséow zawiera 10 razy
mniej niebezpiecznych substancji niz dym z papierosow tradycyjnych.

m Niestety w dymie e-papierosow znajduje sie czterokrotnie
wiecej szkodliwych metali niz w dymie papieroséw tradycyjnych




Jakie substancje mozna znalez¢ w dymie
Z e-papierosow?

m acetaldehyd,

m kadm,

m izopren,

m nikiel,

m Nn-nitrozonornikotyna,
m Dbenzen,

m formaldehyd,

m Ofow,

m nikotyna,

m toluen.
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Z czego sktada sie e-papieros?

nitrozoaminy oraz metale ciezkie: otow czy nikiel, one mogg przyczyniac sie do
rozwoju nowotworow, zwtaszcza nowotworu p+uca

Sktadnikiem niektorych wktadow do e-papierosow moze byC rowniez diacetyl.
Wdychanie go, u osob regularnie palacych e-papierosy, zwigksza ryzyko wystgpienia
popcornowych ptuc. Popcornowe ptuca to stan zapalny i zwtoknienie drobnych drog
oddechowych, utrudniajgce przeptyw powietrza, co obJaW|a sie dusznosc:|am| kaszlem
i moze prowadzi¢ do niewydolnosci oddechowej. Nazwa “popcornowe’ " 0dNoSi sie do
charakterystycznego wyglgdu zmian w ptucach.

Coraz czesciej osoby palace jednorazowe e-papierosy zgtaszaja sie do lekarza z
krwawieniem do pecherzykow ptucnych.

innym powiktaniem, do jakiego moze dojS¢ na skutek palenia jednorazowych e-
papierosow, jest tzw. EVALI (e-cigarette or vaping product use-associated lung injury)
czyli zespot ostrego uszkodzenia ptuc w przebiegu inhalacji substancjami zawartymi w
e-papierosach. Objawy EVALI obejmujg kaszel, dusznoSc, bole w klatce piersiowe;j,
wymioty | goraczke.
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m Wedtug badan SW|atoweJ Federacji Serca z 2021 roku, palenie e-
papierosoOw moze zwiekszac ryzyko wystgpienia chorob uktadu sercowo-
naczyniowego, prowadzgc do trwatego podwyzszenia tetna, cisnienia
tetniczego oraz stanu zapalnego i uszkodzenia naczyn krwionosnych.

m Dodatkowo nikotyna zawarta w e-papierosach silnie uzaleznia, moze tez

negatywnie wptywac na rozwijajacy sie mozg nastolatkow, prowadzao do
zaburzen koncentracji i gorszych wynikow w nauce.

m Naukowcy z University of North Carolina wykryli zmiany w aktywnosci
genow wptywajacych na funkcjonowanie uktadu oddechowego u
uzytkownikow e-papierosow. Wsrod mtodych palaczy e-papierosow
zdecydowanie wzrasta ryzyko astmy.

PSSE w Jarostawiu
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Gdzie szuka¢ pomocy?

CZAS NA RZUCENIE
PALENIA JEST TERAZ!

DOWIEDZ SIE

www.jakrzucicpalenie.pl

Telefoniczna Poradniz?t‘_'» ~
Pomocy Palgcym 7

801108108
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Dziekuje za uwage

PSSE w Jarostawiu

Swiatowy Dzien Rzucania Palenia
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W tym szczegolnym dniu zachecamy wszystkie osoby palace
do zastanowienia sie nad najwazniejsza wartoscia jaka jest zdrowie
wiasne i innych oraz do podjecia decyzji o rzuceniu palenia
- nie tylko na ten dzien, ale na cate zycie.

Okoto 90% chorych na raka ptuc to palacze. Mimo to:

» wdalszym ciagu 21% spoteczeristwa natogowo
pali papierosy

m tak jak w latach ubiegtych, tak i teraz wiekszosci
palaczy zdarza sie palic w obecnosci osob
niepalacych

m mimo zakazu reklamy, az 15% palacych

zetkneto sie z jakas forma reklamy
i marketingu papierosow

Pamietaj - bierne palenie jest
rowniez szkodliwe dla zdrowia.

Jest szczegolnie niebezpieczne dla
niemowlat, dzieci, kobiet ciezarnych i ptodow.

Zacznij juz dzis zycie wolne od natogu!

Polska wolna od tytoniu 2030!

Gléwny Inspektorat Sanitamy €D /615 v @ cisgont @ /o eov pt G
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