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W Polsce obchodzony jest od 1991 roku. Pomyst akcji powstat jednak w Stanach Zjednoczonych, z
inicjatywy dziennikarza Lynna Smitha, ktéry w 1974 roku zaapelowat do czytelnikéw swojej gazety,
aby przez jeden dzien nie palili papieroséw. W efekcie, az 150 tysiecy 0séb podjeto prébe wstrzymania
sie od palenia przez jedna dobe, ... i Udato sie! Zachecone powodzeniem akcji Amerykanskie
Towarzystwo Walki z Rakiem uznato trzeci czwartek listopada za Dzieh Rzucania Palenia.

Polska jest krajem, w ktérym palenie tytoniu stanowi jedng z najwiekszych przyczyn utraty zdrowia.
Wraz z dymem tytoniowym wchtaniasz 7 tysiecy substancji szkodliwych, z czego ponad 70 to
substancje rakotwdrcze! Rak ptuc, przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POCHP) oraz zawat serca
przed 50 r.z. to trzy wielkie grupy chorobowe, ktére wystepuja prawie wytgcznie u palaczy
papieroséw.

Szacuje sie, ze rocznie z powodu palenia na Swiecie umiera przedwczesnie 5 min ludzi i liczba ta stale
rosnie. Dlatego z okazji Swiatowego Dnia Rzucania Palenia przypominamy - rzucenie palenia jest
korzystne dla wszystkich palaczy, niezaleznie od wieku.

Szkodliwe dziatanie dymu tytoniowego nie ogranicza sie tylko do uktadu oddechowego. Toksyczne



substancje wchtoniete do krwiobiegu rozprowadzane sg po catym organizmie i wywierajg szkodliwy
wptyw na wszystkie jego funkcje. Badania wykazaty, ze dym tytoniowy:

¢ Podraznia btone Sluzowa nosa i jamy ustnej, przetyku oraz zotgdka,

» Ma wtasciwosci alergizujace,

¢ Ma dziatanie toksyczne na uktad oddechowy, sercowo-naczyniowy, nerwowy, a takze na
wszystkie inne narzady i tkanki (m.in. trzustke, nerki i pecherz moczowy),

* Moze prowadzi¢ do mutogennych, teratogennych oraz rakotwérczych zmian komérkowych.

Palacze czeSciej zapadaja na: nowotwory jamy ustnej, gardtfa, krtani, ptuc oraz innych narzadéw,
choroby uktadu krazenia, udary, choroby uktadu oddechowego (np. przewlektg obturacyjng chorobe
ptuc), chorobe Crohna, osteoporoze, chorobe Alzheimera, a takze nowotwory szyjki macicy, trzustki i
nerki.

Szacuje sie, ze pierwsze efekty ograniczenia palenia sg widoczne juz po 20 minutach od wypalenia
ostatniego papierosa. To w tym czasie normuje sie cisnienie krwi, wzrasta ilos¢ tlenu we krwi, a
dwutlenek wegla zaczyna stopniowo uwalniac sie z organizmu.

Warto przeczytac:

+ www.jakrzucicpalenie.pl - strona Ogdlnopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym
dziatajacej przy Centrum Onkologii w Warszawie

 www.planujedlugiezycie.pl - strona kampanii spotecznej realizowanej w ramach Narodowe]
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