Swiatowy Dzien
Rzucania Palenia Tytoniu

Swiatowy Dzien Rzucania Palenia,
obchodzony jest corocznie w kazdy
trzeci czwartek miesigca. Pomyslodawca
akcji byl amerykanski dziennikarz Lynn
Smith, ktéry w 1974 roku zaapelowal do
czytelniké6w swojej gazety, aby przez
jeden dzien wstrzymali si¢ od palenia
papieroséw. Do inicjatywy dziennikarza
przylaczylo sie az 150 tysiecy os6b, ktore
postawily sobie wyzwanie ograniczenia sie od
palenia tytoniu przez 24 godziny. Pomyst
spotkal sie z ogromnym uznaniem wielu
$rodowisk wérdéd amerykanskiej ludnosci, co
w kolejnym roku zaowocowalo udzialem w
akcji wszystkich stanéw i1 nastepnych tysiecy
palaczy.

W  Polsce Swiatowy Dzien Rzucania
Palenia obchodzony jest od 1991 roku.

Uzaleznienie od nikotyny jest bardzo
trudnym nalogiem a palenie tytoniu
niesie ze soba wiele negatywnych
skutkow wplywajacych na stan zdrowia
czlowieka, miedzy innymi:

e Choroby ukladu oddechowego
e Choroby ukladu krazenia
e Nowotwory

Zache¢camy do
popularyzowania obchodéw Swiatowego
Dnia Rzucania Palenia Tytoniu.

»RZUC PALENIE-RAZ NA ZAWSZE”
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Jak podaje Swiatowa Organizacja Zdrowia

zachodzace korzystne zmiany zdrowotne po

rzuceniu palenia to m.in.:
W ciggu 20 minut spada tetnoi cisnieniekrwi.

Po 12 godzinach poziom tlenku wegla we krwi spada

do normy.

2-12 tygodni poprawia sie krazenie i poprawia sie

czynnosc ptuc.
1-9 miesiecy,zmniejsza sie kaszel i dusznosc.

1 rok ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest

o potowe mniejsze niz u palacza.

5 lat ryzyko udaru mozgu zmniejsza sie do poziomu

osoby niepalacej5 do 15 lat po rzuceniupalenia

10 lat ryzyko zachorowania na raka ptuc spada
o okoto potowe w stosunku do palacza, a ryzyko raka
jamy ustnej, gardta, przetyku, pecherza moczowego,
szyjki macicyi trzustki maleje.

15 lat, ryzyko choroby niedokrwiennej serca jest takie,
jak u 0s6b niepalacych

REKOMENDUIJE

Rezygnujgc z palenia zyskujesz:

v zdrowie v apetyt

v urode ¢ smakiwech

¢ kondycje v Swiezy oddech

¥ spokojny sen ¥ czasipienigdze
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