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31 maja, jak co roku obchodzimy Swiatowy Dzien bez Tytoniu. Swigto zainicjowane
w 1987 roku przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), majace na celu zwrdcenie uwagi
na szkodliwo$¢ palenia tytoniu.

Na catym $wiecie okoto 780 milionow ludzi twierdzi, ze chce rzuci¢ palenie, ale tylko
30% z nich ma dostep do narzedzi, ktére mogg pomoc im przezwycigzy¢ fizyczne i psychiczne
uzaleznienie od tytoniu. Wedlug ,,Raportu z ogélnopolskiego badania ankietowego na temat
postaw wobec palenia tytoniu” Kantar dla Gloéwnego Inspektoratu Sanitarnego
przeprowadzonego w 2019 roku wynika, ze:

- do natogowego (codziennego) palenia przyznaje si¢ ponad jedna pigta Polakéw —21%;



- w naldg palenia tytoniu cz¢$ciej wpadajg mezczyzni niz kobiety (26% wobec 19%);

- odsetek osob, ktore palg regularnie, jest najnizszy wsrod osob mtodych —w grupie wiekowej:
15-19 lat (mniej niz co setny me¢zczyzna oraz 3% kobiet w tym wieku przyznaje si¢ do
codziennego palenia);

- jedna trzecia Polakow (34%) przyznaje, ze w ich domu pali si¢ tyton w roznym zakresie (9%
badanych méwi, ze w ich domach pali si¢ tyton bez ograniczen — w calym domu, a 7%
deklaruje, ze w ich domach pali si¢ tyton, ale jedynie w wyznaczonych do tego zamknietych

pomieszczeniach).
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Swiatowa Organizacja Zdrowia oraz jej partnerzy chca zapewni¢ ludziom narzedzia
potrzebne do podjecia skutecznej proby rzucenia palenia.
Jakie korzysci wynikaja z rzucenia palenia?
- juz po 20 minutach od rzucenia palenia spada t¢tno;

- W ciggu 12 godzin poziom tlenku wegla we krwi wraca do normy;



- W ciggu 2—12 tygodni poprawia si¢ krazenie i czynno$¢ ptuc;

- W ciagu 1-9 miesiecy ustepuja kaszel 1 dusznosc¢;

- W ciagu 5-15 lat ryzyko udaru zmniejsza si¢ do poziomu porownywalnego do 0sob
niepalacych;

- W ciggu 10 lat $miertelnos¢ z powodu raka phuc jest o okoto polowe mniejsza niz wérod
palaczy;

- w ciagu 15 lat ryzyko wystapienia chorob serca jest takie, jak u niepalacych.

Jak wiec widzimy rzucenie palenia przynosi natychmiastowe i dlugoterminowe korzysci
zdrowotne!

Chcesz rzuci¢ palenie?

- wejdz na strong internetowa Www.jakrzucicpalenie.pl;

- zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym pod nr: 801 108 108;

- zainstaluj bezptatng aplikacje dla 0sob rzucajacych palenie:
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.emedway.jakrzucicpalenie;
https://apps.apple.com/pl/app/jak-rzuci%C4%87-palenie/id1512944488?1=pl.
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Wiecej informacji nt. Swiatowego Dnia bez Tytoniu znajda Panstwo na:
- stronie internetowej Swiatowej Organizacji Zdrowia

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

- Facebook’u Swiatowej Organizacji Zdrowia
https://www.facebook.com/watch/?v=286560629830112.

Swidnica, 31.05.2021 r., opracowata:
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