31 maja
SWIATOWY DZIEN
BEZ TYTONIU

31 maja obchodzimy Swiatowy Dzien Bez Tytoniu. Swieto stanowi okazje do
zwrocenia uwagi catego §wiata na powszechno$¢ natogu palenia papieroséw i jego negatywne
skutki zdrowotne. Swiatowy Dzien bez Tytoniu zostat ustanowiony przez WHO w 1987 roku
ze wzgledu na rosngca liczbe o0so6b uzaleznionych 1 pacjentow ze schorzeniami
wywolywanymi przez palenie papierosoOw - gtownie nowotworami ptuc, przetyku, krtani,
gardta czy trzustki. Swigto jest dobrg okazja, by wszyscy wspolnie mogli si¢ zastanowi¢ jak
poprawi¢ swoje zdrowie.

Palenie i uzywanie tytoniu a COVID-19

Naukowcy sg zgodni — zardwno osoby palace papierosy, jak i wapujace (uzywajace
papierosow elektronicznych i ich nowatorskich wyrobdw), znacznie ci¢zej przechodza
infekcje wywotane koronawirusem. Niektore badania wskazujg na wyzsze ryzyko infekcji
SARS-CoV-2 u o0s6b palacych, ale wszystkie dowodza cigzkiego przebiegu COVID-19
I wickszej czgstosci zgonow z tego powodu u 0sob palgcych.

Pandemia COVID-19 doprowadzita do tego, ze miliony uzytkownikéw tytoniu
moéwia, ze cheg rzuci¢ palenie.

Ponad 100 powodéw, dla ktérych warto rzucié¢ palenie

Tyton powoduje kazdego roku 8 milionéw zgonoéw. Kiedy w tym roku ujawniono
dowody na to, ze palacze byli bardziej narazeni na ci¢zka chorobg z powodu COVID-19
W poréwnaniu z osobami niepalacymi, sklonilo to miliony palaczy do rzucenia palenia.
Rzucenie palenia moze by¢ trudne, zwtaszcza w obliczu dodatkowego stresu spotecznego
i gospodarczego, ktory nastapit w wyniku pandemii, ale istnieje wiele powodow, aby rzucic¢
palenie.

Jesli to nie wystarczy, oto kilka innych powodow!
Tyton prawie natychmiast wplywa na Twoj wyglad

Wszystko $§mierdzi! Od skory po caty dom, ubrania, palce i oddech.

Tyton powoduje zotknigcie zebow 1 nadmierng ptytke nazebna.

Palenie tytoniu i uzywanie tytoniu bezdymnego powoduje nieswiezy oddech.

Tyton sprawia, ze skdra marszczy sie, przez co szybciej wyglada si¢ na osobe starsza.

Palenie przedwczesnie postarza skorg, niszczac proteiny, ktore nadajg skorze

elastycznos¢, pozbawiajac jg witaminy A 1 ograniczajac przeptyw krwi.

e Zmarszczki sg bardziej widoczne wokot ust 1 oczu, a tyton powoduje, ze skora staje
si¢ szorstka 1 sucha.

e Palenie tytoniu zwigksza ryzyko rozwoju tuszczycy, niezakaznej choroby zapalnej

skory, ktora pozostawia swedzace, sagczace czerwone plamy na calym ciele.



Palenie papierosow szkodzi zdrowiu twoich
przyjaciol i rodziny - nie tylko Tobie.

Ponad 1 milion ludzi umiera kazdego roku z powodu biernego palenia.

Niepalgcy narazeni na bierne palenie sg narazeni na raka ptuc.

Papierosy pozostaja wazng przyczyng przypadkowych pozaréw i wynikajacych z nich
Zgonow.

E-papierosy narazajg rowniez osoby niepalgce i osoby postronne na dziatanie nikotyny
1 innych szkodliwych chemikaliow.

Narazenie na bierne palenie moze zwigkszaé ryzyko progresji od zakazenia gruzlica
do czynnej choroby.

Bierne palenie tytoniu wigze si¢ z cukrzyca typu 2.

Palenie lub uzywanie e-papieroséw w poblizu dzieci
zagraza ich zdrowiu i bezpieczenstwu

Dzieci palaczy cierpig na uposledzong czynno$¢ ptuc, ktora nadal dotyka ich w postaci
przewlektych zaburzen uktadu oddechowego w wieku dorostym.

Kontakt dzieci z ptynem z e-papierosow nadal stanowi powazne zagrozenie. Istnieje
ryzyko wycieku ptynu z urzadzen lub potknigcia ptynu przez dzieci.

Wiadomo, ze e-papierosy powoduja powazne obrazenia, w tym oparzenia, w wyniku
pozaroéw i eksplozji.

Dzieci w wieku szkolnym narazone na szkodliwe skutki biernego palenia sg rowniez
narazone na astm¢ w wyniku zapalenia drég oddechowych do ptuc.

Dzieci w wieku ponizej 2 lat, ktore sg narazone na bierne palenie w domu, moga
zachorowac na chorobe ucha $rodkowego, ktéra moze prowadzi¢ do utraty stuchu
I glhuchoty.

Rzucenie palenia zmniejsza ryzyko wielu chordb zwigzanych z biernym paleniem
u dzieci, takich jak choroby uktadu oddechowego (np. Astma) i infekcje ucha.

Uzywanie tytoniu ma negatywne konsekwencje spoleczne

Palac papierosy lub e-papierosy nie jestes dobrym przyktadem dla swoich dzieci,
przyjaciot i bliskich.

Uzywanie tytoniu moze negatywnie wptywac na interakcje i relacje spoleczne.
Rzucenie palenia oznacza, ze nie ma ograniczen co do tego, dokad mozesz si¢ udac -
mozesz mieszac si¢ towarzysko, bez poczucia izolacji lub koniecznosci wychodzenia
na zewnatrz, aby zapali¢.

Rzucenie palenia moze zwigkszy¢ produktywno$¢ - nie bedziesz musiat przerywaé
tego, co robisz, aby caly czas palic.

Palenie jest drogie - mozesz wydawa¢ pieniadze na wazniejsze rzeczy

Jedno z badan wykazalo, Ze palacze pochtaniajg srednio 1,4 miliona dolar6w kosztow
osobistych, w tym wydatki na papierosy, koszty leczenia i nizsze ptace wynikajace
Z palenia i narazenia na bierne palenie.

Uzywanie tytoniu wptywa na zdrowie i produktywno$¢ pracownikoéw, powodujac ich
podatnos¢ na opuszczone dni w pracy.

Uzywanie tytoniu przyczynia si¢ do ubdstwa, kierujac wydatki gospodarstw
domowych z podstawowych potrzeb, takich jak zywnos$¢ 1 mieszkanie, na tyton.



e Palenie tytoniu obcigza $wiatowg gospodarke kosztami opieki zdrowotnej
szacowanymi na 1,4 biliona USD w leczeniu choréb wywolywanych przez tyton
I utraty kapitatu ludzkiego w wyniku chorob i zgonéw zwigzanych z paleniem.

Tyton, a Korzys$ci zdrowotne wynikajace z rzucenia palenia
Korzystne zmiany zdrowotne, ktére zachodza:

W ciagu 20 minut spada t¢tno i ci$nienie krwi.

Po 12 godzinach poziom tlenku wegla we krwi spada do normy.

2-12 tygodni poprawia si¢ krazenie i poprawia si¢ czynnos¢ ptuc.

1-9 miesiecy, kaszel 1 duszno$¢ zmniejszajg sie.

Po 1 roku ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest o okoto potowe mniejsze niz u

osoby palace;.

e Po 5 latach ryzyko udaru mézgu zmniejsza si¢ do poziomu osoby niepalacej po 5-15
latach od rzucenia palenia.

e Po 10 latach ryzyko raka ptuc spada o okoto potowe niz u palacza, a ryzyko raka
jamy ustnej, gardta, przetyku, pecherza, szyjki macicy i trzustki spada.

e Po 15 latach ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest takie, jak u niepalacych.

Korzys$ci w poréwnaniu z tymi, ktorzy kontynuowali:

Okoto 30 lat: zyskaj prawie 10 lat oczekiwanej dtugosci zycia.

Okoto 40 lat: zyskaj 9 lat oczekiwanej dlugos$ci zycia.

Okoto 50 lat: zyskaj 6 lat oczekiwanej dtugosci zycia.

Okoto 60 lat: zyskaj 3 lata oczekiwanej dtugosci zycia.

Po wystapieniu choroby zagrazajacej zyciu: szybkie korzysci, osoby, ktore rzucily
palenie po zawale serca, zmniejszaja ryzyko kolejnego zawatu o 50%

Rzucenie palenia zmniejsza zwi¢kszone ryzyko wielu choréb zwigzanych
z biernym paleniem u dzieci, takich jak choroby ukladu oddechowego
(np. Astma) i infekcje ucha.

Rzucenie palenia zmniejsza ryzyko impotencji, trudnosci z zajSciem w ciaze,
przedwczesnych porodow, dzieci z niskg masg urodzeniowq i poronienia.

Zrédto: https://www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day/world-no-tobacco-day-2021



