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Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Szczecinku informuje | iz w dniu 19
listopada obchodzic bedziemy Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu.

Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu przypadajacy w trzeci czwartek listopada, ma
Juz ponad 30-letnig tradycje. Pomyst zrodzif sie w USA w Californii, gdzie w 1974 roku , gdy
jeden z dziennikarzy zaapelowal do czytelnikow gazety, w ktorej pracowal, aby przez jeden
dzien nie palili papierosow. Tym wezwaniem zachecono ponad milion palaczy do
odstawienia papierosow na jeden dzien. Oczywiscie 24 godziny nie wystarcza — maja jedynie
zachgeic do calkowitego porzucenia natogu. Z czasem do walki z tytoniem dolaczyl caly
swiat — zaczely pojawiac si¢ podobne inicjatywy, jak na przyklad Dzien bez Papierosa
(obchodzony 31 maja).

Papierosy pali codziennie prawie 9 min Polakow, Palenie tytoniu jest przyczyna az 90%
zachorowan na raka ptuc, dlatego Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Szczecinku
w Swiatowy Dzien Rzucania Palenia pragnie zwrocié uwage na ten problem oraz zachecié
do prowadzenia zdrowego stylu zycia. Zmiana nawykow na zdrowe minimalizuje ryzyko
zachorowania na wiele przewleklych chordb, w tym takze nowotwory ztosliwe.

Palenie tytoniu to uzaleznienie, ktorego skutki sg $miertelne. Powoduje raka pluc, szacuje
sig, Ze jest przyczyng az 30% wszystkich zgonéw powodowanych nowotworami.

W Polsce wérod uzaleznionych od tytoniu jest az 3,5 min kobiet — pala one prawie tyle samo,
co mezezyzni. Liczba zachorowan na raka pluc wsrod Polek z roku na rok wzrasta, W 2011 1.
zarejestrowano ponad 6 tys. zachorowan na raka pluc wsrdd kobiet, w tym samym czasie tyle
samo kobiet umarlo z powodu tego nowotworu. Warto pamigtac, ze wszystkie rodzaje
papierosow (takze light oraz slim) sa tak samo trujgce dla organizmu — palacz zaciaga sig
dymem, ktory zawiera 4000 zwiazkoéw chemicznych, z czego okoto 40 jest rakotwirczych!
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Na kontakt z substancjami rakotwérczymi sa narazone réwniez osoby niepalace — tzw. bierni
palacze. W Polsce co roku umiera okolo 2 tys. biernych palaczy. Na wdychanie dymu
papierosowego narazone sg takze dzieci, co ma katastrofalne skutki dla ich rozwoju. Rodzice,
ktorzy pala papierosy, narazaja dziecko na liczne schorzenia juz w okresie zycia plodowego.,
Palenie papierosow przez kobiety w cigzy naraza ciaze na komplikacje (m.in. poronienie,
przedwezesny porod lub odklejanie sie tozyska). Dzieci matek palacych papierosy sa nie tylko
stabsze i mniejsze od innych noworodkéw, lecz takze juz od urodzenia moga cierpie¢ na
zaburzenia uktadéw sercowo-naczyniowego, oddechowego oraz przemiany materii, sg tez
narazone na wady wrodzone. Mimo tych zagrozen prawie potowa palacych matek przyznaje
sig do palenia w obecnoscei dzieci.

Palisz? Przyjdi, zadzwon lub poczytaj — znajdziesz metode najlepsza dla siebie

Osoby, ktore chea rzuci¢ palenie, mogg liczy¢ na pomoc. Bezplatnych konsultagi udzielajg
terapeuci z Telefonicznej Poradni Pomocy Palacym, ktora dziata przy Centrum Onkologii
w Warszawie. W tym roku bedzie mozna skorzystaé rowniez z pomocy specjalistow w
Punktach Ogalnopolskiej Sieci Pomocy Palgeym w calej Polsce,

Ogolnopolska Sie¢ Pomocy Palgcym - to punkty poradnicze, gdzie osoby palace i ich
rodziny moga bezplatnie otrzymac profesjonalng pomoc w rzucaniu palenia. Kazdy, kto
bedzie cheial zerwac z natogiem z pomoca jednej z placowek sieci, zostanie otoczony opieks i
otrzyma program dziatan przystosowany do indywidualnych potrzeb.
Zadania specjalistow z punktow poradniczych:

+ informujg o szkodliwosci palenia i o korzyéciach wynikajacych z zerwania z
natogiem;

« wyjasniaja mechanizmy uzaleznienia;

+ motywuja do rzucenia palenia oraz wspieraja w chwilach kryzysu;

« informujg o dostgpnych metodach i srodkach wspomagajacych odstawianie
paplerosow,

« pomagaja w opracowaniu indywidualnego planu rzucania palenia.

Palenie tytoniu to silne uzaleznienie, ktore czgsto ma podloze fizjologiczne i psychologiczne.
Dlatego tak wazne jest korzystanie z wiedzy i wsparcia specjalistow podczas rzucania palenia,

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym

Jest to latwo dostgpna forma pomocy dla oséb, ktore checg zerwaé z nalogiem
Badania naukowe potwierdzily, Ze porady specjalistow w trakcie rozmow telefonicznych
zwigkszalg szanse na fzucenie palenia, Poradnia oferuje rozméwcom indywidualne sesje
dostosowane do ich potrzeb. Terapeuci m.in. wspieraja dzwonigeych w zerwaniu z natogiem,
proponujg im wspolng prace nad znalezieniem motywacji | pomagaja w opracowaniu tzw,
indywidualnego planu dziatania. Pacjenci, ktorzy korzystaja z ushug poradni, mogg liczye na
opieke w trakcie calego procesu rzucania palenia.
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Pomoc mozna uzyskaé¢ pod numerem 801 108 108 od poniedzialku do pigtku w
godzinach 11.00 - 19.00,

Dla osob, ktére dzwonia z telefonéw komorkowych, funkejonuje dodatkowo numer 22
211 80 15,

Sﬁviamwy Dziern  Rzucania Palenia Tytoniu to odpowiednia chwila do walki, w ktorej
nagroda jest zycie i zdrowie kazdego czlowieka Bardzo wazna jest motywacja — co$, co
stanowi dla nas argument, zeby przesta¢ pali¢. Niekiedy to cheé czestszego podrozowania,
innym razem obietnica ztozona komus bliskiemu Rzucajac palenie, wszystko staje sie prawie
mozliwe . bo jest lepsze zdrowie, sa wigksze oszczednosci, a ochota na papierosa nie
przeszkadza w codziennym zyciu . Oczywiscie kazdy moze mie¢ inng motywacje, trzeba ja
tylko znaleZ¢ i skutecznie rzucié palenie.

Wedlug badan specjalistow, statystyczny palacz podejmuje nawet siedem bezskutecznych
prob rzucenia palenia zanim uda mu sig przezwycigzy¢ uzaleznienie. Zaledwie 3-5 % palaczy,
ktorzy rzucili palenie bez jakiegokolwiek wsparcia nie wraca do palenia w okresie od 6 do 12
miesigcy. Podstawg skutecznego rzucenia palenia jest motywacja osoby palacej i peina
informacja na temat trudnej drogi wychodzenia z natogu.

Palenie papierosow prowadzi do silnego uzaleznienia od nikotyny. Moézg osoby palacej
zmienia swoja biochemig oraz koduje, ze nikotyna to dla niego przyjemnosé. Jest to jednak
zabd)cza przyjemnosc — palenie papierosdéw bardzo niekorzystnie wplywa na nasze zdrowie —
cheesz sie nadal truc — nie? To rzud!

Rzucanie palenie to wielkie wyzwanie, Nie ma co ukrywac, ze nalogowi palacze muszg sie
zmierzy¢ z wlasnym organizmem oraz pokusa zapalenia ,tylko jednego™ Sukces zalezy od
wiedzy na temat nalogu, uzaleznienia oraz technik radzenia sobie z objawami odstawienia
nikotyny. Podjgcie decyzji o zaprzestaniu palenia papierosoéw nigdy nie jest tatwe. Bardzo
wazne jest to, by znaleZé odpowiedni moment w zyciu na rozstanie si¢ z natogiem. Trzeba
takze wiedzie¢, dlaczego chcemy zaprzestaé palenia — motywacja jest podstawa dzialania oraz
wytrwania w postanowieniu.
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