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Dotyczy: Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu

Szanowni Panstwo

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Watbrzychu przypomina, ze Swiatowy Dzier Rzucania
Palenia Tytoniu, przypada w tym roku 20 listopada.

Idea ,Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu” ma na celu zwrécenie uwagi catego spoteczeristwa
globalnie i lokalnie na skutki palenia tytoniu: spoteczne, ekonomiczne, a przede wszystkim na skutki
zdrowotne, ktére spowodowane sg paleniem papieroséw, a w ostatnich latach rowniez e-
papieroséw. Zachecanie oséb palacych do zaprzestania palenia oraz zwrécenie uwagi na fakt, ze
osoby niepalace (szczegdlnie dzieci) maja prawo do przebywania w przestrzeni publicznej wolnej od
dymu tytoniowego, bez narazania na tzw. ,bierne” palenie.

Palenie tytoniu jest jedng z gtdwnych przyczyn smierci, ktérej mozna zapobiec. Kazdego roku umiera
okoto 8 milionéw 0séb z powodu choréb zwigzanych z paleniem. Dym tytoniowy zawiera tysigce
szkodliwych zwigzkéw chemicznych, w tym substancje rakotwoércze, ktére prowadzg do nowotworow
ptuc, choréb serca, udaréw oraz przewlektych choréb uktadu oddechowego.

Fakty o paleniu tytoniu

1. Chemiczne zagrozenia: dym tytoniowy zawiera ponad 4000 zwigzkéw chemicznych, w tym co
najmniej 40 substancji rakotworczych.

2. Choroby od tytoniowe: palenie powoduje szereg choréb, takich jak nowotwory, choroby serca,
udary i przewlekte choroby ptuc.

3. Bierne Palenie: osoby przebywajace w otoczeniu palaczy réwniez sg narazone na szkodliwe
skutki dymu tytoniowego, co moze prowadzic¢ do tych samych choréb (bierne palenie).

4. Wazrost popularnosci e-papieroséw: coraz wiecej mtodych osdb siega po e-papierosy, ktére
takze zawieraja szkodliwe substancje, takie jak nikotyna i glikol propylenowy.

5. Koszty spoteczne: palenie generuje ogromne koszty spoteczne i zdrowotne, w tym wydatki na
zakup tytoniu oraz leczenie choréb od tytoniowych.
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Korzysci z rzucenia palenia

1. Natychmiastowe korzysci zdrowotne: juz po 20 minutach od ostatniego papierosa spada
ci$nienie krwi i tetno. Po 12 godzinach normuje sie poziom tlenku wegla we krwi.

2. Dtugoterminowe Korzysci Zdrowotne: w ciggu kilku miesiecy poprawia sie krazenie, a ptuca
zaczynaja sie regenerowac. Dtugoterminowo rzucenie palenia znaczaco zmniejsza ryzyko
nowotworow, choréb serca i innych powaznych schorzen.

3. Poprawa jakosci Zzycia: rzucenie palenia prowadzi do poprawy jakosci zycia, w tym lepszej
kondycji fizycznej, zdrowszej skéry, bielszych zebdéw i Swiezszego oddechu.

4. Oszczednosci finansowe: rzucenie palenia pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze wydawane na
papierosy, co moze znaczgco poprawic¢ budzet domowy.

Swiatowy Dzier Rzucania Palenia Tytoniu to doskonata okazja, aby podja¢ decyzje o rzuceniu palenia.
Dziatania profilaktyczne, edukacja i wsparcie mogg znaczaco przyczynic sie do poprawy zdrowia
publicznego. Kazdy krok w kierunku zycia bez tytoniu jest krokiem w strone zdrowszego i dtuzszego
zycia.

Materiaty edukacyjne dostepne s na stronie PSSE w Watbrzychu.

Z wyrazami szacunku

Matgorzata Bak
Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny
w Watbrzychu
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