31 maja - Swiatowy Dzien bez Tytoniu

Palenie wcigz pozostaje najwigkszym wyzwaniem zdrowia publicznego w Polsce. Z powodu
chorob odtytoniowych umiera rocznie okoto 70 tysiecy osob, co stanowi 17% wszystkich
zgondOw w Polsce. Szacuje si¢, ze prawie 9 milionow Polakéw pali codziennie tyton.
Na jednego palacza przypada $rednio 17 papierosow, a 91% palaczy wpada w natdg przed
ukonczeniem 25 roku zycia. Szczegdlnie drastyczne skutki palenia tytoniu obserwuje si¢
wsrdd kobiet — nowotwory ptuca s najczestszg nowotworowg przyczyng zgonu kobiet.

Od kilku lat wigcej kobiet umiera w Polsce z powodu raka ptuca niz z powodu raka piersi!

Niepokojace sg takze dane dotyczace mtodziezy. Szacuje si¢, ze co drugi nastolatek w Polsce
pali. Niemal 60% oso6b w wieku 15-18 lat przynajmniej raz w zyciu siegneto po papierosa.
Mtodzi ludzie z regulty zaczynaja palenie w wieku 12-14 lat, ale niektorzy wczesniej, nawet —

co moze si¢ wydawac szokujgce — w wieku 8 lat.
Palenie i uzywanie tytoniu a COVID-19

Naukowcy sa zgodni — zardwno osoby palagce papierosy, jak 1 wapujace (uzywajace
papierosow elektronicznych i1 innych nowatorskich wyrobow tytoniowych - typu ,,jool”,
,Vype”, ,,1qos”), znacznie ci¢zej przechodza infekcje koronawirusem. Niektore badania
wskazuja na wyzsze ryzyko infekcji SARS CoV-2 u 0s6b palacych, ale wszystkie dowodza
ciezszego przebiegu COVID-19 1 wigkszej czgstosci zgonow z tego powodu u osob palacych.

W opinii ekspertoéw pandemia COVID-19 to doskonaly moment na rzucenie palenia.

SZKODLIWOSC

Uktad oddechowy

- podraznienie gornych 1 dolnych drog oddechowych

- zapalenie oskrzeli, kaszel, zmiany rozedmowe w ptucach
Uktad immunologiczny

- indukcja stanu zapalnego w drogach oddechowych



- zmniejszenie wydajnosci uktadu odporno$ciowego
- zwigkszone ryzyko wystapienia zapalenia ptuc
Uktad osrodkowy
- zmiany behawioralne
Uktad nerwowy
- upos$ledzenie pamieci
- skurcze migsni i drzenie mig$ni
Pozostate uktady
- podraznienie oczu
- kontaktowe zapalenie skory 1 oparzenia
- nudnosci 1 wymioty

- podraznienie btony §luzowej gardla i jamy ustne;j
Bierne palenie takze szkodzi

Uzaleznienie od tytoniu pogarsza jakos¢ zycia, powodujac choroby uktadu oddechowego,
choroby uktadu krazenia oraz choroby nowotworowe. Szacuje si¢, ze co roku 70 tysiecy
Polakéw umiera z powodu choréb odtytoniowych. Trzy grupy chorobowe wystepujace prawie
wylacznie u palaczy to: rak ptuca, przewlekla obturacyjna choroba pluc oraz zawat serca
wystepujacy przed 50 rokiem zycia. Na samego raka pluca umiera rocznie 20 tysiecy
Polakéw. Osoby palace powinny pami¢taé o tym, ze ich naldg zagraza tez osobom z ich
otoczenia. Bierne palenie zwigzane z wdychaniem dymu papierosowego jest wyjatkowo
niebezpieczne. Boczny strumien dymu papierosowego zawiera od 5 do 15 razy wiecej tlenku
wegla 1 od 2 do 20 razy wigcej nikotyny niz dym wdychany przez palaczy. Palac przy innych
osoby uzaleznione zwigkszaja u oséb niepalagcych ryzyko zachorowania na raka pluca
I choroby serca. Ponadto kontakt biernych palaczy z dymem tytoniowym ostabia ich zdolno$¢

do pracy, zmniejsza wydajnos$¢, demobilizuje 1 pogarsza samopoczucie.



Warto rzuci¢ palenie

Korzysci wynikajace z zaniechania palenia widoczne sg niemal natychmiast:

* W ciggu 20 minut zmniejsza si¢ tetno 1 ci§nienie krwi;

* W ciggu 12 godzin stezenie tlenku wegla we krwi spada do normalnego poziomu;
* W ciggu 2-12 tygodni poprawia si¢ krazenie 1 praca phuc;

* Rok po =zaprzestaniu palenia ryzyko choroby wiencowej jest o poltowe nizsze

niz u osob palacych;

* W okresie 5-15 lat od zaniechania palenia ryzyko udaru mozgu zmniejsza si¢ do poziomu

wystepujacego wsrdd osob niepalgcych;

* Pietnascie lat po zaprzestaniu palenia ryzyko rozwoju choroby wiencowej jest takie

jak u osob, ktore nigdy nie palitly.

Nie zwlekaj dluzej, rzuc teraz!

Po pomoc w =zaprzestaniu palenia mozna zglosi¢ si¢ do lekarza rodzinnego
lub specjalistycznych poradni. Mozliwos$¢ uzyskania nieodptatnej pomocy osobom palacym
lub poszukujagcym pomocy dla swoich bliskich oferuje Telefoniczna Poradnia Pomocy

Palacym dziatajaca pod numerem: 801 108 108



