DZIEN BEZ PAPIEROSA — Rzucanie palenia

Zdrowie jest najwazniejszym wyznacznikiem jakosci naszego zycia
i wartoScig samg w sobie. Najbardziej niekorzystnym dla zdrowia
elementem stylu zycia byto i jest palenie tytoniu. W Polsce nadal
z powodu palenia przedwczesnie umierajq tysigce osdb. Uzaleznienie od
tytoniu jest chorobg, ktdrej leczenie wymaga wysitku i pracy. Nie jest to
latwe, dlatego najlepiej nie palic. W ostatnich latach epidemia tytoniowa
koncentruje sie przede wszystkim ws$rdd osdb o niskim statusie
spofeczno-ekonomicznym. Zauwazalna jest coraz wczesniejsza inicjacja
tytoniowa wsrédd dzieci. Sq to zwykle dzieci pozbawione wzorcéw
wihasciwych zachowan zdrowotnych w rodzinie. Rzucanie palenia nie jest
latwe, wie o tym kazdy palacz, ktéry choc¢ raz sprobowat to zrobi¢. Warto
wiedzie¢, ze w naszym kraju ponad 70% palaczy, deklaruje chec
zerwania z natogiem.
Producenci papieroséw wydajg rocznie 6 miliarddw dolaréw by zachecic¢
mtodziez do palenia, chcg sprawi¢ aby miodzi ludzie uwierzyli w to, ze
gdy palg stajq sie bardziej atrakcyjni, seksowni, bardziej odlotowi, fajni,
sq akceptowani przez réwiesnikow. Lecz uzywanie tytoniu w kazdej
formie prowadzi do uzaleznienia i jest zabdjcze. Uzywanie produktéw
tytoniowych niesie ze sobq ryzyko chordb, niesprawnosci fizycznej oraz
Smierci, czego mozna unikngé. Poznanie prawdy o skutkach
zdrowotnych, spotecznych i ekonomicznych uzywania tytoniu moze
pomoc wielu ludziom dac¢ im impuls do zmiany stylu zycia i poprawy
swego zdrowia.
Dym papierosowy zawiera ponad 4.000substancji chemicznych w tym az
40 tys. zwigzkow rakotworczych. Wdychanie dymu tytoniowego czyli
bierne palenie jest réwnie niebezpieczne jak samo palenie. Specjalisci
odnotowujg wiele przypadkéw zachorowan na choroby antytytoniowe
wsrod osob ktore nigdy nie pality tytoniu. Bierne palenie niesie wiec za
sobgq identyczne skutki zdrowotne co aktywne palenie.

Wplyw palenia na narzady cziowieka u palaczy:

MOZG - udar mozgu moze by¢ zwigzany z wczesniejszym paleniem
papierosow. ]

SERCE I NACZYNIA KRWIONOSNE - u mezczyzn ktérzy zaczeli pali¢
przed 15 rokiem Zzycia i palili 15-25 papierosow dziennie ryzyko



wystgpienia choroby wiencowej jest 10 krotnie wieksze. Palacze tytoniu
czesSciej umierajq na zawat miesnia sercowego.

PLUCA - palacze tytoniu 20 krotnie czesciej umierajg na raka ptuc
i przewlektego zapalenia oskrzeli niz osoby nie palgce.

NERKI I PECHERZ MOCZOWY - istnieje udowodniony zwigzek
pomiedzy paleniem tytoniu a zapadalnoscig na raka pecherza i nerek.
ZOLADEK I DWUNASTNICA - palenie tytoniu pelni istotng role w
powstawaniu zarowno wrzoddw zotadka jak i dwunastnicy. Ryzyko
wystgpienia raka zotadka jest wyzsze u palaczy tytoniu 1,5 razy. Palenie
tytoniu nie tylko naraza nas na utrate zdrowia ale i pogarsza wyglad
skory. Wczesniej wystepujq zmarszczki, opdznia sie gojenie ran,
zaostrza stan wielu schorzen skéry. Dermatolodzy mowig

,» tytoniowg twarz” tatwiej rozpoznac na pierwszy rzut oka.

Pamietaj kazdy papieros niszczy Twoje zdrowie. Kazdego roku rodzi sie
w Polsce 120-140 dzieci, ktérych matki pality w czasie cigzy.

Jeszcze nie jest za pozno, aby rzucic palenie.
Potrzebujesz wsparcia zadzwon do
Telefonicznej Poradni Pomocy Niepalacym
tel. 0 801 108 108
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